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Используя 
регрессивный 

способ, вы не утомите
себя перед самым 

продуктивным сетом, 
поскольку здесь все

сеты продуктивны

Большинство
людей нашего 

столетия безоговорочно 
принимают мнение, что для
реализации мышечного и

силового потенциала
потребуется 

от 5 до 10 лет

Я уверен, что 
каждому из 

соревнующихся атлетов
хоть раз приходилось 

ощущать свою великолепную
физическую форму 

через три-четыре дня 
после 

соревнований.



ç‡ÒÚÛÔËÎ ÌÓ‚˚È „Ó‰, Ë, Í‡Í Ó·˚˜ÌÓ, ‚ Ò‚flÁË Ò
˝ÚËÏ ÏÌÓ„ËÂ ÔÓÒÚ‡‚ËÎË ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌ-
Ì˚Â ˆÂÎË, Ë Ó‰Ì‡ ËÁ Ò‡Ï˚ı ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ˚ı -

ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl ÓÚ ËÁÎË¯ÌÂ„Ó ÊË‡ Ë ÔË‚ÂÒÚË ‚ ÔÓfl‰ÓÍ
Ò‚Ó˛ ÙË„ÛÛ. Ç ˝ÚÓ ‚ÂÏfl „Ó‰‡ ‚ Á‡Î‡ı ÏÓÊÌÓ ‚ÒÚÂ-
ÚËÚ¸ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ, ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ËÁÓ ‚ÒÂı ÒËÎ,
˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸ ˝ÚÓÈ ˆÂÎË Í ÎÂÚÛ.
«äÛÚ˚Â» ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ˚ ÒÚ‡‡˛ÚÒfl ÌÂ ÏÂÌ¸¯Â. çÓ ˆÂÎ¸ Û
ÌËı ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÌ‡fl. èÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í Ì‡˜‡Ú¸ «ÂÎ¸ÂÙËÚ¸-
Òfl» Í Ì‡˜‡ÎÛ ÒÂÁÓÌ‡, ÒÂ¸ÂÁÌÓ ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl ‡ÚÎÂÚ˚
ÒÚÂÏflÚÒfl Ì‡‡ÒÚËÚ¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â Ï˚¯ˆ. ùÚÓ

ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË‚‡ÂÚ ‡·ÓÚÛ Ò Ó„ÓÏÌ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË Ë Û‚ÂÎË-
˜ÂÌËÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl Í‡ÎÓËÈ, ˜ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰Îfl ÒÚË-
ÏÛÎflˆËË Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡. Ä ‡·ÓÚ‡ Ì‡ ÂÎ¸ÂÙ
Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl „‰Â-ÚÓ ‚ ‡ÔÂÎÂ. í‡Í ˜ÚÓ „Î‡‚ÌÓÈ ˆÂÎ¸˛ ‰Ó
Ì‡ÒÚÓfl˘Â„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡ ·˚Î Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È Ì‡·Ó Ï˚-
¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚.
ëÚ‡ÚÂ„Ëfl, ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ‡fl Ì‡ Û‚ÂÎË˜ÂÌËË ˜ËÒÎ‡ Í‡ÎÓËÈ Ë
‡·ÓÚÂ Ì‡ Ó·˙ÂÏ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ÁËÏÌÂ„Ó ÔÂËÓ‰‡ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ
ÌÓ‚‡. ü ÔÓÏÌ˛, Í‡Í Â˘Â ‚ Ì‡˜‡ÎÂ 70-ı ÄÌÓÎ¸‰ Ë î‡ÌÍÓ
äÓÎÓÏ·Ó ‡·ÓÚ‡ÎË Ò ÌÂ‚ÂÓflÚÌÓ Ó„ÓÏÌ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË ‚
Gold’s Gym ‚ flÌ‚‡Â-ÙÂ‚‡ÎÂ. èÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í ÔËÈÚË ‚
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„, î‡ÌÍÓ äÓÎÓÏ·Ó Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ-
„ÓÏ, Ë ÓÌ ÁÌ‡Î, ˜ÚÓ ‡·ÓÚ‡ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË - ˝ÚÓ ÍÎ˛˜
Í Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ Ó·˙ÂÏÛ. èÓ˝ÚÓÏÛ ÒÂ‰Ë Ò‚ÓËı ÒÓ‚ÂÏÂÌÌË-
ÍÓ‚ ÓÌ ·˚Î Ó‰ÌËÏ ËÁ ÒËÎ¸ÌÂÈ¯Ëı Ë Ó·Î‡‰‡Î Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÊÂ-
ÒÚÍËÏË Ï˚¯ˆ‡ÏË. ÄÌÓÎ¸‰ ÌÂ ÒÚ‡Î ÒÔÓËÚ¸ Ò äÓÎÓÏ·Ó,
„Îfl‰fl Ì‡ Â„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, Ë ÓÌË Ó·‡ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÎË „Ó‰ ÓÚ „Ó-
‰‡ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ, ·Î‡„Ó‰‡fl Ò‚ÓÂÏÛ
ÔÓ„ÛÊÂÌË˛ ‚ Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„ Ì‡ ÁËÏÌËÂ ÏÂÒflˆ˚.
íÂÌËÓ‚ÍË Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË Ë Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Í‡ÎÓ‡-
Ê‡ ÔËÚ‡ÌËfl ‰Ó ÒËı ÔÓ ÓÒÚ‡˛ÚÒfl Ì‡ËÎÛ˜¯ËÏ ÒÔÓÒÓ·ÓÏ
Ì‡·Ó‡ ‚ÂÒ‡ - ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‰Îfl ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚, ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ-
˛˘Ëı ıËÏË˛.
ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â˚-Ì‡ÚÛ‡Î˚ ˜‡ÒÚÓ ÓÒÚ‡˛ÚÒfl ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÔÓ‰-
Ê‡˚ÏË Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂ„Ó „Ó‰‡. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ËÏ
ÔËıÓ‰ËÚÒfl ˜‡ÒÚÓ ÒÌËÏ‡Ú¸Òfl ‰Îfl ÊÛÌ‡ÎÓ‚, ÚÓ ËÏ ÔÓ-
ÒÚÓ ÌÂÚ ÒÏ˚ÒÎ‡ Ì‡·Ë‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Û˛ Ï‡ÒÒÛ. é‰Ì‡ÍÓ ÚÂ,
ÍÚÓ ÔË·Â„‡ÂÚ Í ÔÓ‰Ó·ÌÓÈ Ô‡ÍÚËÍÂ, ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Ó˜ÂÌ¸
ÒÎ‡·Ó ÔÓ„ÂÒÒËÛ˛Ú ‚ Ï‡ÒÒÂ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÒÂ„Ó „Ó‰‡ (ÎË·Ó
ÔÓ„ÂÒÒ Ë ‚Ó‚ÒÂ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ÛÂÚ). óÚÓ·˚ Ì‡·‡Ú¸ ‚ Ï‡ÒÒÂ,
ËÏ ÔËıÓ‰ËÚÒfl ‚ÓÁ‚‡˘‡Ú¸Òfl Ì‡ 52 ÌÂ‰ÂÎË Ì‡Á‡‰ - Í Úfl-
ÊÂÎÓÏÛ ÚÂÌËÌ„Û.

ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡Ò-
ÒÛ, ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ-
‚Ó Í‡ÎÓËÈ. çÓ ÔË ˝ÚÓÏ ÌÛÊÌÓ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÚflÊÂÎÓ, ‰‡·˚
Ï˚¯ˆ˚ ÔÓÎÛ˜‡ÎË Ú‡ÍÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ, ˜ÚÓ·˚
˝ÚË Í‡ÎÓËË ·˚ÎË ‚ÓÒÚÂ·Ó‚‡Ì˚ ‰Îfl ÓÒÚ‡.
çÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË Á‡ÔÎ˚‚‡Ú¸ ÊËÓÏ, ÌÓ
‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÂ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Ó «ÒÚÓËÚÂÎ¸Ì˚ı ·ÎÓÍÓ‚». é‰Ì‡ ËÁ
„Î‡‚Ì˚ı Á‡‰‡˜ Ó„‡ÌËÁÏ‡ - ˝ÚÓ ÒÓı‡ÌÂÌËÂ
„ÓÏÂÓÒÚ‡Á‡, ÒÓÒÚÓflÌËfl «‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl» ‚ÒÂı
ÒËÒÚÂÏ Ë ˝ÎÂÏÂÌÚÓ‚. ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚ÌÓ-
ÒËÚ¸ ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ Ó„‡ÌËÁÏ (‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ-
˜‡Â - ‡ÒÚË), ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Â„Ó
‚˚ÈÚË ËÁ ˝ÚÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl.
ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÏÓ˜¸ ‚‡Ï ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ‚
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË Ë ‚˚‚ÂÒÚË Ó„‡-
ÌËÁÏ ËÁ ÒÓÒÚÓflÌËfl, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ÓÌ ÌÂ ‡ÒÚÂÚ,
Ï˚ ‚ÍÎ˛˜ËÎË ‚ ˝ÚÓÚ ÌÓÏÂ fl‰ ÒÚ‡ÚÂÈ, ÒÓ-
‰ÂÊ‡˘Ëı ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ. ë ˝ÚÓ„Ó ÌÓÏÂ‡ Ï˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÏ
ÔÛ·ÎËÍ‡ˆË˛ ÒÂËË ÒÚ‡ÚÂÈ ëÚË‚‡ ïÓÎÏ˝Ì‡ Ë
ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì‡ ãÓÛÒÓÌ‡ «íÂÌËÌ„, ÔËÚ‡ÌËÂ Ë
ÓÒÚ», ÍÓÚÓ˚Â ·Û‰ÛÚ ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ‚‡Ï ÒÛ˘ÂÒÚ-
‚ÂÌÌÛ˛ ÔÓÏÓ˘¸ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂ„Ó „Ó‰‡.
ÇÒÂÏ ‚‡Ï, ÍÓÌÂ˜ÌÓ ÊÂ, ·Û‰ÂÚ ËÌÚÂÂÒÌÓ ÛÁ-
Ì‡Ú¸ ÔÓ‰Ó·ÌÓÒÚË ÔÓ¯Â‰¯Â„Ó ‚ ÓÍÚfl·Â
ÍÓÌÍÛÒ‡ «åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl» - Ò‡ÏÓ„Ó „Î‡‚-
ÌÓ„Ó ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÓ·˚ÚËfl „Ó‰‡. ç‡
ÒÚ‡ÌËˆÂ 80 ˜ËÚ‡ÈÚÂ Ì‡¯ ÂÔÓÚ‡Ê Ó·
«éÎËÏÔËË-99». IM
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Время подумать 
о предстоящем сезоне

Editorial

Д ж о н  Б а л и к  ( J o h n  B a l i k )

Джон Балик:
колонка издателя





Фитнес Олимпия - 1999

Лас-Вегас, 23 октября 1999г. И
снова новая победительница! Так
никому и не удается дважды подряд
завоевать титул «Фитнес Олимпия».
В практике IFBB всегда было тради-

ционным многолетнее царствова-
ние чемпионов Олимпии - как в
мужском, так и в женском бодибил-
динге. В фитнесе же все обстоит
иначе. Победительница 1995г Мия
Финнеган в следующем году уступи-
ла трон Сарин Малдроу, которая, в
свою очередь, «передала эстафету»
Кэрол Сэмпл. В 1998г ее место за-
няла Моника Брант. И вот теперь,
на пятой по счету «Фитнес Олим-
пии», победу одержала Мэри Йоки -
бывшая гимнастка из Лейкленда,
штат Колорадо. (В прошлом году на
«Олимпии» она была третьей, а в
этом - заняла второе место на Inter-
national-99). Но в этот раз судьи бы-
ли единодушны - из всех 15
участниц Мэри была в наилучшей

форме. В обеих раундах оценива-
ния физической формы она набра-
ла больше всего очков. И, хотя в
двух последующих раундах - корот-
кой программе и свободном пози-
ровании - она все же уступила
пальму первенства Келли Райан, в
общем зачете она на 18 очков ока-
залась впереди, что позволило ей
взойти на первую ступень пьедеста-
ла. Серебряная медаль заслуженно
досталось Келли Райан, а Сюзи
Карри завоевала третье место (от-
став от Келли всего на 2 очка). 

Посмотрим, что произойдет на
«Фитнес Олимпии-2000» в октябре
этого года. На рубеже столетия кри-
терии оценки физической формы в
IFBB несколько меняются - это оз-
начает менее глубокий рельеф уча-
стниц. Удастся ли Мэри подтвердить
свой титул?

Начало года по традиции озна-
меновалось проведением двух
культуристических соревнований -
IRONMAN Pro Invitational 19 февра-
ля в Редондо-Бич, Южная Калифор-
ния, и ARNOLD SCHWARZENEGGER
CLASSIC неделю спустя в Колумбу-
се, штат Огайо.  

Флекс Уиллер выигрывал IRON-
MAN Pro 5 лет подряд, и лишь в про-
шлом году он вообще не принимал
в этих соревнованиях участие, по-
скольку решил направить все силы
на подготовку к Олимпии, дабы
«снять корону» с Ронни Коулмэна.
Но огромный Ронни тоже не терял
времени даром и, став еще более
совершенным, повторил свой три-
умф. Так что в этом году Флекс сно-
ва вернулся к прошлым
привычкам, но в этот раз победа
досталась не ему, а Крису Кормье.
Флекс стал вторым, а Декстер
Джексон - третьим. На Arnold Clas-
sic Флекс все же взял реванш, а за-
одно и получил $100 000 призовых.
Второе место досталось Крису Кор-
мье, третье - Кевину Леврону.

Интересную новость сообщил
нашему журналу по телефону самый
большой человек Европы Вольде-
мар Гуковский из Ростовской облас-
ти. Его вы могли видеть на рекламе
питания IRONMAN в схватке с Вла-
димиром Турчинским. Атлет весом
310 кг влюбился... и на этой почве
похудел аж на 40 кг! Теперь Вольде-
мар весит «всего» 270 килограм-
мов. И что только любовь с
человеком делает.

В столице Латвии - городе Риге -
прошел чемпионат среди самых силь-
ных атлетов страны. Чемпионом, как
и ожидалось, стал Раймондс Бергма-
нис, имеющий пятый рейтинг в миро-
вой классификации силачей (5-е

Мэри Йоки

Раймондс Бергманис (в центре)

Владимир Турчинский и
Вольдемар Гуковский



место на Чемпионате мира в Лас-Ве-
гасе). Вел турнир и помогал в его ор-
ганизации представитель IRONMAN
Team Владимир Турчинский, который
заодно выступил на турнире с показа-
тельной программой. Летом в Латвии
состоится международный Гран-При с
приглашением сильнейших атлетов
мира. Россияне, кстати, получили пер-
сональные приглашения.

В начале года фитнес-центр
«Марк Аврелий» организовал не-
сколько так называемых дней «от-
крытых дверей», когда специалисты
в области разных видов оздорови-
тельного тренинга (танца, аэроби-
ки, бодибилдинга, сайклинга)
знакомили посетителей со своим
искусством. Персональные тренеры
провели показательные трениров-
ки, массажисты изумили своим ис-
кусством возвращать бодрость и
подвижность. Врач клуба Влади-
слав Грачев прочитал интересную
лекцию о травматизме и методике
его предупреждения при спортив-
ном тренинге, а член IRONMAN
Team Леонид Остапенко провел
коллоквиум «Женщина и бодибил-
динг». Как и на других мероприятиях
клуба, на нем царила дружествен-
ная, почти семейная, атмосфера.
Так держать, «Марк Аврелий»! 

После операции набирает фор-
му Александр Матвеев (самый силь-
ный человек России 1997 года).
(напомним, что он порвал трицепс
при выполнении жимов лежа. «Еще
немного, и я опять буду готов к
бою», - сказал атлет. Сейчас спортс-
мен весит 165 килограммов, выжи-
мает лежа 260 килограммов, из-за
головы жмет 180 кг.

В конце февраля в г. Сургуте со-
стоялись съемки популярной спор-

тивной передачи СТАР-СТАРТ. В ка-
честве гостя на состязания был при-
глашен чемпион России по
культуризму, член IRONMAN Team
Юрий Мельников. Его позирование
вызвало бурю восторга у зрителей.
В паре с одним из ведущих програм-
мы Владимиром Турчинским они
продемонстрировали интересней-
ший силовой номер - парную рас-
тяжку. Владимир и Юрий, взявшись
за руки, удерживали толпу участни-
ков соревнований, которая под ру-
ководством ведущего программы
Романа Фокина пыталась растащить
атлетов в разные стороны. Первая
попытка для Юрия оказалась не сов-
сем удачной. Он не успел сконцент-
рироваться на хвате, и толпа
подростков с воплями растащила ат-
летов в разные стороны. Смотреть
на руки «Супербизона» было просто
страшно. Неужели наши проиграли?
Отнюдь! Наш «Динамит» быстренько
восстановил «статус кво». Выйдя в
одиночку против двух команд-участ-
ников, Володя показал, кто в доме
хозяин. И наша «Железная Команда»
под гром оваций занялась своим
привычным делом - раздачей авто-
графов.

Большая культуристическая ту-
совка с «египетским» уклоном состо-
ялась в концертно-развлека-
тельном центре «Слава», что на шос-

се Энтузиастов. Началось все глубо-
кой ночью. Вся, как говорят, фабула
состояла в том, что воины древнего
Египта, среди которых были замече-
ны Дмитрий Голубочкин, Андрей Ба-
сов, Александр Зиновьев, Дмитрий
Семенов, Олег Шпилиотов, Денис
Сокович, а также самые именитые
«египтяне» России Александр Виш-
невский и Юлия Стефанович, в ре-
зультате состязания между собой
должны были выявить победителя
(определялся по целому ряду крите-
риев), а уж он обязан был оживить
мумию фараона Имхомена. Сей Им-
хомен, которого изображал извест-
ный Strongest Man Владимир
Турчинский, пролежал в саркофаге
на сцене минут 50, а после оживле-
ния вышел из саркофага сквозь
огонь и успешно передал свою силу

победителю, которым, по мнению
зрителей, стал чемпион России по
версии NABBA Александр Зиновьев.
Огонь, дым, крики зрителей - все
было по полной программе. Инте-
ресно, что это красочное представ-
ление было своеобразным анонсом
шоу-конкурса «Мистер Слава», кото-
рый состоится 22 апреля с. г. в этом
же клубе. На турнир приглашены
все сильнейшие культуристы Рос-
сии. Представляете, какая будет
драка!

Юрий Мельников

Александр
Вишневский
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Тренировка груди по системе сплита

Ç ÔÓ„‡ÏÏÂ «äËÚË˜ÂÒÍ‡fl Ï‡ÒÒ‡» ‚˚ ‡Á‰ÂÎflÂÚÂ
„Û‰¸ Ì‡ 2 Û˜‡ÒÚÍ‡ - ‚ÂıÌ˛˛ Ë ÌËÊÌ˛˛ ˜‡ÒÚË. åÓ-
ÊÂÚ ·˚Ú¸, Ô‡‚ËÎ¸ÌÂÂ ·Û‰ÂÚ ‰ÂÎËÚ¸ ÂÂ Ì‡ 3 ˜‡ÒÚË -
‚ÂıÌ˛˛, ÌËÊÌ˛˛ Ë ÒÂ‰Ì˛˛?

ü ‚ÒÂ ÊÂ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛ ‰ÂÎËÚ¸ ÂÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ ‚Âı Ë
ÌËÁ. èÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl ÔÂÂÍÂÒÚÌ˚È ˝ÙÙÂÍÚ: ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÚÂ-
ÌËÛÂÚÂ ÌËÊÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ „Û‰Ë, ‚˚ Ú‡ÍÊÂ Á‡Ú‡„Ë‚‡ÂÚÂ
ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ‚ÓÎÓÍÓÌ ÒÂ‰ÌÂÈ ÂÂ ˜‡ÒÚË. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ
ÔÓËÒıÓ‰ËÚ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂ ‚ÂıÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ „Û-

‰Ë. ÖÒÎË ‚‡Ï ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ‡-
·ÓÚ‡Ú¸ Í‡ÍÛ˛-ÚÓ
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÛ˛ ÁÓ-
ÌÛ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
‡Á‰ÂÎËÚ¸ Ï˚¯-
ˆ˚ „Û‰Ë Ì‡ 3 ˜‡-
ÒÚË, ÌÓ ÌÛÊÌÓ
·˚Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ÓÒÚÓ-
ÓÊÌ˚Ï, ˜ÚÓ·˚
ÌÂ ‰ÓÔÛÒÚËÚ¸ ÔÂ-
ÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓ-
ÒÚË. ëÏÓÚËÚÂ Ò‡-
ÏË: ÂÒÎË ‚˚ ‚˚-
ÔÓÎÌËÚÂ ÔÓ Ó‰ÌÓ-
ÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛
‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ËÁ
ÚÂı ÁÓÌ ‚ Í‡Ê-
‰ÓÈ ËÁ ÚÂı ÔÓÁË-
ˆËÈ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
Ì‡ÔflÊÂÌËfl, ÚÓ
‚ÒÂ„Ó ÔÓÎÛ˜ËÚÒfl

9 ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl „Û‰Ë. ùÚÓ ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó. 

é‰Ì‡ÍÓ, ˜ÚÓ·˚ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl „Û‰Ë, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ
ÛÏÂÌ¸¯Ë‚ Ó·˙ÂÏ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Ó‰ÌËÏ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂÏ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ 2 ÔÓÁËˆËË. ÇÓÚ ıÓÓ¯‡fl, ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰Îfl „Û‰Ë, ÍÓÚÓ‡fl ‰ÂÎËÚ Ó·-
Î‡ÒÚ¸ „Û‰Ë Ì‡ 3 ÁÓÌ˚. á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ Ó‰ÌÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ËÁ ÌËı ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ Ò‡ÁÛ ‰‚Â ÔÓÁËˆËË
(ëê - ÒÂ‰Ìflfl, ê - ‡ÒÚflÌÛÚ‡fl, ë - ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl).

ëÂ‰Ìflfl ˜‡ÒÚ¸ „Û‰Ë
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ (ëê) 2 ı 8-10
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ÎÂÊ‡ Ì‡ 
„ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı (ê+ë) 2 ı 8-10

ÇÂıÌflfl ˜‡ÒÚ¸ „Û‰Ë
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â (ëê) 2 ı 8-10
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ 
ÒÍ‡Ï¸Â Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı (ê+ë) 2 ı 8-10

çËÊÌflfl ˜‡ÒÚ¸ „Û‰Ë 
éÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı (ëê) 2 ı 8-10
ë‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ (ê+ë) 2 ı 8-10

Ç ÒÛÏÏÂ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl 12 ÒÂÚÓ‚ - ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÔËÎË˜Ì˚È
Ó·˙ÂÏ ‡·ÓÚ˚. èÓ˝ÚÓÏÛ, ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ ‚ ‰ÂÌ¸ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË „Û‰Ë ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÏÂÌ¸¯Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ‰Û„Ëı
˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. ùÚ‡ ÔÓ-
„‡ÏÏ‡ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ‰Îfl ÚÂı, ÍÚÓ ÚÂÌËÛÂÚ „Û‰¸
‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ Ô‡Û
ÒÂÚÓ‚ Ë ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÏÂÚÓ‰ËÍË -
Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ‰Îfl ÔÓÎÌÓ„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ ÔÓÚÂ-
·Ó‚‡ÎÓÒ¸ 7 ‰ÌÂÈ. èË ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏ ÂÊËÏÂ, ÓÒÌÓ-
‚‡ÌÌÓÏ Ì‡ ÔÓ‡·ÓÚÍÂ Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚ 1
‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚˚‚‡Ú¸ ‡·Ó˜Û˛
Ï˚¯ˆÛ (‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÒıÂÏ˚ «2 ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛»), ˜ÚÓ·˚
ÂÈ ÔÓÚÂ·Ó‚‡ÎÓÒ¸ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌËfl. àÌ‡˜Â, ÌÂ ‰ÓÊ‰‡‚¯ËÒ¸ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË,
˝Ú‡ Ï˚¯ˆ‡ ÏÓÊÂÚ Ì‡˜‡Ú¸ ÚÂflÚ¸ Ó·˙ÂÏ Ë ÒËÎÛ.

Для тех, кто тяжело набирает вес

ü Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎÓ Ì‡·Ë‡˛ ‚ÂÒ, ËÒÔÓ·Ó‚‡Î ‚ÒÂ‚ÓÁÏÓÊ-
Ì˚Â ÏÂÚÓ‰ËÍË. ü ÛÊÂ ÔÓ‰ÛÏ˚‚‡˛ Ì‡‰ ÚÂÏ, ˜ÚÓ·˚ ·Ó-
ÒËÚ¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„. ëÓÍ‡˘ÂÌÌ˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚, ÒÓÒÚÓfl-
˘ËÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ËÁ ·‡ÁÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÌÂ ÔÓÏÓ„‡˛Ú ÓÒ-
ÚÛ ÏÓËı Ï˚¯ˆ. óÚÓ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÏÌÂ ÔÓÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Ú¸?

èÓÍ‡ Â˘Â ‡ÌÓ ÓÚ˜‡Ë‚‡Ú¸Òfl. é‰Ì‡ ËÁ ÔË˜ËÌ ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ ÚflÊÂÎÓ Ì‡·Ë‡˛˘ËÏ ‚ÂÒ Î˛‰flÏ ÌÂ Û‰‡ÂÚÒfl Û‚ÂÎË-
˜ËÚ¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ, ÍÓÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚ Ëı Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ ÒÚÛÍÚÛÂ ÔÂÓ·Î‡‰‡˛Ú ‚ÓÎÓÍÌ‡, ·ÓÎÂÂ ÔËÒÔÓÒÓ·-
ÎÂÌÌ˚Â Í ÚÂÌËÌ„Û Ì‡ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸. ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ
Û Î˛‰ÂÈ, ÚflÊÂÎÓ Ì‡·Ë‡˛˘Ëı ‚ÂÒ, ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÂÓ·Î‡-

Стив Холмэн (Steve Holman)
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‰‡˛Ú ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËÂÒfl (‡˝Ó·Ì˚Â) ‚ÓÎÓÍÌ‡, ÌÓ
Ë ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl (‡Ì‡˝Ó·Ì˚ı)
‚ÓÎÓÍÓÌ Ó·Î‡‰‡˛Ú ·ÓÎ¸¯ÂÈ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸˛. 

Å˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËÏÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡Ï Ò ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚ÏË
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚÌ˚ÏË ı‡‡ÍÚÂËÒÚËÍ‡ÏË ÚÂ·ÛÂÚÒfl
‰ÓÎ¸¯Â Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl ‚ Ì‡ÔflÊÂÌËË ‰Îfl ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ
‡‰‡ÔÚ‡ˆËË. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ‰Îfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ‚˚Á‚‡Ú¸
Á‡ÏÂÚÌ˚È ÓÒÚ Ï˚¯ˆ˚, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ‰‚Â„‡Ú¸ ÂÂ ·Ó-
ÎÂÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÔÓ ‚ÂÏÂÌË Ì‡„ÛÁÍÂ. íÂÌËÓ‚ÍË Ò
·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË ‚ ÌËÁÍÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Â‰‚‡ ÎË
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ÓÒÚÛ ˝ÚËı ‚ÓÎÓÍÓÌ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ú‡ÍÓÈ ÒÂÚ
‰ÎËÚÒfl ÌÂ ·ÓÎÂÂ 30 ÒÂÍÛÌ‰. ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ ‚‡Ï ÌÂ Û‰‡‚‡-
ÎÓÒ¸ ‰ÓÒÚË˜¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ÒÓÍ‡-
˘ÂÌÌ˚ı ÔÓ„‡ÏÏ, ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ˚ı Ì‡ ÒÂÚ‡ı ‚ ÌËÁÍÓÏ ˜ËÒ-
ÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë Ò Ó„ÓÏÌ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË. ÇÂÏfl Ì‡ıÓÊ‰Â-
ÌËfl Ï˚¯ˆ ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ ·˚ÎÓ ÒÎË¯ÍÓÏ ÌÂÔÓ‰ÓÎÊË-
ÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‚ÎËflÚ¸ Ì‡ ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËÂÒfl ‚Ó-
ÎÓÍÌ‡, ÓËÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ì‡ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸. Ä ‰Îfl ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ·˚ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÓÒÚ Ï˚¯ˆ, ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ,
˜ÚÓ·˚ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ì‡ıÓÊ‰ÂÌËfl ÔÓ‰ Ì‡ÔflÊÂÌËÂÏ ÒÓ-
ÒÚ‡‚ÎflÎ‡ ÌÂ ÏÂÌÂÂ 60 ÒÂÍÛÌ‰.  

é‰ËÌ ËÁ Ì‡ËÎÛ˜¯Ëı ÒÔÓÒÓ·Ó‚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÓÒÚ ˝ÚËı ·˚-
ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ, ÓËÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚ı Ì‡
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ - ˝ÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÏÂÚÓ‰‡ ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚.
Ç˚ÔÓÎÌflfl Ó‰ÌÓ Á‡ ‰Û„ËÏ ‰‚‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ Ó‰ÌÛ Ë ÚÛ
ÊÂ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡, ‚ 6-8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı Í‡Ê‰ÓÂ, ‚˚ Ì‡„ÛÊ‡-
ÂÚÂ ˜ËÒÚÓ ‡Ì‡˝Ó·Ì˚Â ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËÂÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡
(ÍÓÚÓ˚ı Û ‚‡Ò ÌÂÏÌÓ„Ó) ÔÛÚÂÏ ÌËÁÍÓ„Ó ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ, ÌÓ Á‡ÚÂÏ ‚˚ ÔÓ‰ÎÂ‚‡ÂÚÂ ÒÂÚ (‡, ÁÌ‡˜ËÚ, Ë ‚ÂÏfl
Ì‡ıÓÊ‰ÂÌËfl Ï˚¯ˆ ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ) ÔÛÚÂÏ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
‚ÚÓÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Ë ˝ÚËÏ ‰‡ÂÚÂ Ì‡„ÛÁÍÛ ÓËÂÌÚË-
Ó‚‡ÌÌ˚Ï Ì‡ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ ‚ÓÎÓÍÌ‡Ï, ÍÓÚÓ˚Â ‰ÓÏË-
ÌËÛ˛Ú ÒÂ‰Ë ‚‡¯Ëı ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ. 

íÂÏ, ÍÚÓ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ˜ËÚ‡ÂÚ Ì‡¯ ÊÛÌ‡Î, ˝ÚÓ ËÁ‚ÂÒÚ-
ÌÓ Í‡Í Compound Aftershock. èËÏÂ˚ Ú‡ÍËı ÔÓ-
„‡ÏÏ ÏÓÊÌÓ Ì‡ÈÚË ‚ ÒÂËË ÏÓËı ÒÚ‡ÚÂÈ «íÂÌËÌ„, ÔË-
Ú‡ÌËÂ, ÓÒÚ», ÔÛ·ÎËÍ‡ˆË˛ ÍÓÚÓÓÈ Ï˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÏ ‚ ˝ÚÓÏ
ÌÓÏÂÂ.  ü Ò‡Ï ÌÂ‰‡‚ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î Ú‡ÍÛ˛ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ, Ë
‚ÒÂ„Ó Á‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸ ‰Ó·ËÎÒfl Ú‡ÍÓÈ ÓÚÎË˜ÌÓÈ
ÙÓÏ˚, Í‡ÍÓÈ Û ÏÂÌfl ÌËÍÓ„‰‡ ‚ ÊËÁÌË ÌÂ ·˚ÎÓ. ü Ò˜Ë-
Ú‡˛, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ÚÂ, ÍÚÓ ÚflÊÂÎÓ Ì‡·Ë‡˛Ú ‚ÂÒ, ‚ÍÎ˛˜‡fl Ë
ÏÂÌfl Ò‡ÏÓ„Ó, ÏÓ„ÛÚ ËÁ‚ÎÂ˜¸  „ÓÏ‡‰ÌÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ ËÁ ÔË-
ÏÂÌÂÌËfl ˝ÚÓÈ ÏÂÚÓ‰ËÍË ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ÒÂı Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı „ÛÔÔ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ·ÓÎ¸¯ÂÈ ˜‡ÒÚË „Ó‰‡. 

çÓ ˝ÚÓ ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÓÚÍ‡-
Á‡Ú¸Òfl ÓÚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı Ù‡Á ‚ ÌËÁÍÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ Ë Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË. ã˛·‡fl ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ ÌÂËÁ·ÂÊÌÓ
ÔË‚Ó‰ËÚ ‚ Á‡ÒÚÓÈ, ÂÒÎË ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÔÓ ÌÂÈ ÒÎË¯ÍÓÏ ‰ÎË-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl. èÓ˝ÚÓÏÛ, ÂÒÎË ‚‡¯‡ ˆÂÎ¸ - ‰ÓÒÚË˜¸ ‚ÌÛ-
¯ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó Ó·˙ÂÏ‡ Ë ÒËÎ˚ Ï˚¯ˆ, ÚÓ Ë‰Â‡Î¸ÌÓÈ ‰Îfl
‚‡Ò ÒÚ‡ÚÂ„ËÂÈ ·Û‰ÂÚ ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂ Ù‡Á ÚflÊÂÎÓ„Ó ÚÂ-
ÌËÌ„‡ ‚ Ï‡ÎÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ÔÓ„‡ÏÏ‡ÏË ‚ ÒÚË-
ÎÂ Aftershock (ÍÓÚÓ˚Â ‚ÒÂ ÊÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÂÓ·Î‡‰‡Ú¸ ‚
‚‡¯ÂÏ „Ó‰Ó‚ÓÏ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏ ‡ÒÔËÒ‡ÌËË). 

Штанги или гантели?

ü‚Îfl˛ÚÒfl ÎË ÊËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â
ıÓÓ¯ËÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ‰Îfl ‚Âı‡ „Û‰Ë ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË

‡ÏÔÎËÚÛ‰˚? Ç˚ÔÓÎÌflfl Ëı, fl ‰Ó·Ë‚‡˛Ò¸ ıÓÓ¯ÂÈ Ì‡-
Í‡˜ÍË ‚ÂıÌËı ÔÂÍÚÓ‡Î¸Ì˚ı Ï˚¯ˆ. èÓ˜ÂÏÛ Ç˚ Ò
ÑÊÓÌ‡Ú‡ÌÓÏ ãÓÛÒÓÌÓÏ (‚ ÒÂËË ÒÚ‡ÚÂÈ «íÂÌËÌ„, ÔË-
Ú‡ÌËÂ, ÓÒÚ») ‚ÒÂ„‰‡ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ì‡ Ì‡-
ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ?

ÑÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â fl‚-
Îfl˛ÚÒfl ÔÂÍ‡ÒÌ˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË
‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‰Îfl ‚ÂıÌËı ÔÂÍÚÓ‡Î¸Ì˚ı Ï˚¯ˆ. èË˜Ë-
Ì‡, ÔÓ ÍÓÚÓÓÈ Ï˚ Ò ãÓÛÒÓÌÓÏ Â‰ÍÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ „‡Ì-
ÚÂÎË, ÍÓÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ï˚ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÏ ‚Âı „Û‰Ë
ÔÓÒÎÂ ÔÓ‡·ÓÚÍË ÌËÊÌÂÈ ÂÂ ÒÂÍˆËË, Ë ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ï˚
˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÏ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÂ ÛÚÓÏÎÂÌËÂ, ÔËÒÚÛÔ‡fl Í ÊË-
Ï‡Ï Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â. É‡ÌÚÂÎË ÚÂ·Û˛Ú ·ÓÎ¸¯ÂÈ
ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËË Ë ·‡Î‡ÌÒ‡. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Ëı ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡ÌËÂ ‚ ÊËÏ‡ı Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â ÔÓÒÎÂ „ÓÏ‡‰ÌÓÈ
‡·ÓÚ˚ Ì‡ ÌËÊÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ „Û‰Ë ‰ÂÎ‡ÂÚ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
ÏÂÌÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï, Ú.Í. ‚˚ ·ÓÎ¸¯Â ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌ˚ Ì‡
ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ Û‰‡ËÚ¸ ÒÂ·fl „‡ÌÚÂÎÂÈ ÔÓ „ÓÎÓ‚Â, ˜ÂÏ Ì‡
‡·ÓÚÂ Ï˚¯ˆ. ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ, Ï˚ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡ÂÏ Ï‡¯Ë-
ÌÛ ëÏËÚÚ‡, ÍÓÚÓ‡fl ÚÂ·ÛÂÚ Â˘Â ÏÂÌ¸¯ÂÈ ÍÓÌˆÂÌÚ‡-
ˆËË Ë ·‡Î‡ÌÒ‡, ˜ÂÏ ¯Ú‡Ì„‡. ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ Ï˚ ÒÓ-
ÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌ˚ ÎË¯¸ Ì‡ ‡·ÓÚÂ Ï˚¯ˆ, ‡ ÌÂ Ì‡ ÚÓÏ, ˜ÚÓ-
·˚ ÒÓı‡ÌflÚ¸ ‡‚ÌÓ‚ÂÒËÂ „ËÙ‡ ËÎË „‡ÌÚÂÎÂÈ.

Ç Ó‰ÌÓÈ ËÁ Ì‡¯Ëı ÔÓ„‡ÏÏ ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË‚‡ÂÚÒfl Úfl-
ÊÂÎ˚È Ë ÎÂ„ÍËÈ ‰ÂÌ¸ ÔÓ‡·ÓÚÍË „Û‰Ë. èÓ ÎÂ„ÍËÏ
‰ÌflÏ Ï˚ ‚Ì‡˜‡ÎÂ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÏ ‚ÂıÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ „Û‰Ë.
ùÚÓ Ë‰Â‡Î¸ÌÓ ÔÓ‰ıÓ‰fl˘ÂÂ ‚ÂÏfl ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÊË-
ÏÓ‚ ÎÂÊ‡ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â Ò „‡ÌÚÂÎflÏË. Ç˚ ˜Û‚ÒÚ-
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‚ÛÂÚÂ ÒÂ·fl Â˘Â ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ò‚ÂÊËÏ, Ë ÌÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ-
ÒÚË ‰ÂÎ‡Ú¸ Ëı ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡. èÓ˝ÚÓÏÛ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÎÌÓ-
ÒÚ¸˛ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl Ì‡ ‡·ÓÚÂ Ï˚¯ˆ Ë ‰ÓÒÚËÊÂÌËË
Ëı Ì‡Í‡˜ÍË.

Сокращайте мышцы спины

ü ‚˚ÔÓÎÌfl˛ Úfl„Ë Ì‡ ·ÎÓÍÂ Ò V-Ó·‡ÁÌÓÈ ÛÍÓflÚ¸˛ ‚
Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÒÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚ ‚ ÒÓ-
Í‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË. çÓ fl ÌÂ Ó˘Û˘‡˛ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó
ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl, ÍÓ„‰‡ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡˛ ÛÍÓflÚÍÛ Í ÊË‚ÓÚÛ.
èÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡, ÔÓ‰ÒÍ‡ÊËÚÂ Ô‡‚ËÎ¸ÌÛ˛ ÚÂıÌËÍÛ ˝ÚÓ„Ó
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ˜ÚÓ·˚ fl ÁÌ‡Î, ‚ÂÌÓ ÎË fl Â„Ó ‚˚ÔÓÎÌfl˛. 

ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ‚˚ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÛ Úfl„Û ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÒÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ
ÔÓÁËˆËË, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÔÓ‡-
·‡Ú˚‚‡ÂÚ ‰‡ÌÌÛ˛ Ï˚¯ˆÛ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË. ùÚÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË: ÍËÒÚË ÛÍ Ì‡ıÓ‰flÚ-
Òfl ·ÎËÁÍÓ ‰Û„ Í ‰Û„Û, Ú‡Í ˜ÚÓ ‚‡¯Ë ÎÓÔ‡ÚÍË ÔË ‚˚-
ÔflÏÎÂÌËË ÛÍ ‡ÒıÓ‰flÚÒfl. ÇÏÂÒÚÓ ˝ÚÓ„Ó ‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÛÈ-
ÚÂÒ¸ ÔflÏ˚Ï „ËÙÓÏ Ë ı‚‡ÚÓÏ ˜ÛÚ¸ ¯ËÂ ÔÎÂ˜. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ‡Á‚Ó‰ËÚÂ ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚, ‰ÂÊ‡ ÎÓÍÚË ÔÓ‚˚¯Â,
˜ÚÓ·˚ ‚ÍÎ˛˜ÂÌËÂ ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ ·˚ÎÓ ÏËÌË-
Ï‡Î¸Ì˚Ï, Ë ÌÂ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÔÓ‰‚ËÊÂÌËÂ ˚‚ÍÓÏ. ÑÂÊË-
ÚÂ ÚÛÎÓ‚Ë˘Â ÔflÏÓ, ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ ÚÓ˜ÌÛ˛ ÚÂıÌËÍÛ,
‰ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÒfl ÎË¯¸ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡. Ç
Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ò‚Ó‰ËÚ¸ ÎÓÔ‡ÚÍË Ë Á‡-
‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÔÓÁËˆËË - ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ıÓ-
Ó¯Â„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ÒÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚. á‡‚Â¯‡fl

‡·ÓÚÛ Ì‡‰ ÒÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚ¸˛ ÒÔËÌ˚ Úfl„‡ÏË Ì‡ ·ÎÓÍÂ ¯Ë-
ÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ, ‚˚ ‚ÒÂ„‰‡ ·Û‰ÂÚÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ıÓÓ¯Û˛
‡·ÓÚÛ ÒÂ‰ÌÂÈ ÒÂÍˆËË ÒÔËÌ˚.

Тяги для латеральных мышц?

ä‡ÍÓÂ ÏÂÒÚÓ Á‡ÌËÏ‡˛Ú Úfl„Ë „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ‚
ÔÓ„‡ÏÏÂ POF (ÔÓÁËˆËË Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl)?
ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ ËÎË ‰Îfl ÒÂ‰-
ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚?

ÖÒÎË ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ Úfl„Ë „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ, ‰ÂÊ‡
ÛÍÛ ·ÎËÁÍÓ Í ÚÛÎÓ‚Ë˘Û, ÚÓ ˝ÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ
‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË ‰Îfl ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ. èË
˝ÚÓÏ ‚‡¯Ë ÛÍË Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ‚ ÚÓÈ ÊÂ ÔÓÁËˆËË, ˜ÚÓ Ë ÔË
Úfl„‡ı ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ (Ú.Â. ‰Û„ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ‚ ÒÓÍ‡-
˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË ‰Îfl ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ).

ÖÒÎË ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË Úfl„ „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ÛÍ‡
ÒÎÂ„Í‡ ÓÚÍÎÓÌÂÌ‡ ÓÚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡, ÚÓ ˝ÚÓ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂÏ ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË ‰Îfl ÒÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË
ÒÔËÌ˚ - ÔÓ‰Ó·ÌÓ Úfl„‡Ï Ì‡ ·ÎÓÍÂ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ.

ê‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËÂ ÒÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ, ÍÓ„-
‰‡ „‡ÌÚÂÎ¸ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ ÓÔÛ˘ÂÌÌÓÈ ‚ÌËÁ ÛÍÂ. í‡ÍËÏ
Ó·‡ÁÓÏ, Û ‚‡Ò ÏÓÊÂÚ ‚ÓÁÌËÍÌÛÚ¸ ‚ÓÔÓÒ, ÏÓÊÌÓ ÎË
ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË Úfl„Ë „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ÔÓ‡·Ó-
Ú‡Ú¸ Ó·Â ÔÓÁËˆËË: ‡ÒÚflÌÛÚÛ˛ ‰Îfl ÒÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚
Ë ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÛ˛ ‰Îfl ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ (ÍÓ„‰‡ ÛÍ‡
‚‚ÂıÛ)? Ñ‡, ÏÓÊÌÓ. çÓ ÎÛ˜¯Â ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË Í‡Ê-
‰Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl Ì‡ Ó‰ÌÓÈ Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ „ÛÔÔÂ. IM

Один из наилучших
способов вызвать рост
быстросокращающихся

волокон, ориентированных
на выносливость - 

это использование метода
суперсетов

åÓ‰ÂÎ¸: ÄÎÂÍÒ í‡·‡ÚÚÓÌË (Alex Trabattoni)
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Фотограф Майкл Невье (Michael Neveux)Фотограф Майкл Невье (Michael Neveux)

ЧАСТЬ 7

Андростенедион:
Способствует

накоплению или
сжиганию жира?

Андростенедион:
Способствует

накоплению или
сжиганию жира?
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åÌÓ„ËÂ Ò˜ËÚ‡˛Ú ‡Ì‰Ó„ÂÌ˚
«ÊËÓÒÊË„‡˛˘ËÏË» „Ó-
ÏÓÌ‡ÏË. é‰Ì‡ÍÓ, ÚÂ, ÍÓÏÛ

‰Ó‚Ó‰ËÎÓÒ¸ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÒÚÂÓË‰˚,
ÒÍ‡ÊÛÚ ‚‡Ï, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ÌÂ Ú‡Í ÔÓÒÚÓ. ì
ÌÂÍÓÚÓ˚ı ‡Ì‡·ÓÎËÍË ‚˚Á˚‚‡˛Ú ÔÓ-
ÚÂ˛ ÊË‡, ÌÓ Ì‡ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛-
‰ÂÈ ÓÌË ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú ÔflÏÓ ÔÓÚË‚ÓÔÓ-
ÎÓÊÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ. à ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ
- ÌÂ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂ. éÌ ÏÓÊÂÚ ÒÔÓÒÓ·-
ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Í‡Í ÔÓıÛ‰ÂÌË˛, Ú‡Í Ë Ì‡·ÓÛ
‚ÂÒ‡. èÓ˜ÂÏÛ ÊÂ ÒÚËÏÛÎflÚÓ ‚˚Ò‚Ó-
·ÓÊ‰ÂÌËfl ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡-
Á˚‚‡Ú¸ ÒÚÓÎ¸ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌ˚Â ‚ÓÁ-
‰ÂÈÒÚ‚Ëfl, Ë Í‡ÍÓ‚˚ Ëı ÏÂı‡ÌËÁÏ˚? Ç
˝ÚÓÈ ÒÚ‡Ú¸Â Ï˚ ÔÓ„Ó‚ÓËÏ Ó ÚÓÏ, Í‡Í
ÏÓÊÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ
‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‰Ó·‡‚ÍË Í ‰ËÂÚÂ.

èÓ‰‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ 
ÌÓÏ‡Î¸Ì˚È ‚ÂÒ

ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï ÌÛÊÌÓ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl
ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ (ÌÓ
ÌÂ Ì‡ÏÌÓ„Ó). ùÚÓ Ó·˙flÒÌflÂÚÒfl Â„Ó
‚ÎËflÌËÂÏ Ì‡ ÊËÓ‚˚Â ÚÍ‡ÌË. ã˛‰Ë Ò
ÌËÁÍÓÈ ‚˚‡·ÓÚÍÓÈ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡
ÎÂ„ÍÓ Ì‡Í‡ÔÎË‚‡˛Ú ÊË - ÌÓ ÌÂ ‡‚-
ÌÓÏÂÌÓ ÔÓ ‚ÒÂÏÛ ÚÂÎÛ, ‡ ‚ Ó·Î‡ÒÚË
Ú‡ÎËË. ó‡ÒÚ¸ Â„Ó ÓÚÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl ÔÓ‰
ÍÓÊÂÈ, ÌÓ ÓÒÌÓ‚Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡ - ˝ÚÓ ‚ËÒ-
ˆÂ‡Î¸Ì˚È ÊË, Ì‡ıÓ‰fl˘ËÈÒfl ÔÓ‰
Ï˚¯ˆ‡ÏË ÔÂÒÒ‡. ë ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ ÏÛÊ-
˜ËÌ˚ ‚ÒÂ ·ÓÎÂÂ ÒÍÎÓÌÌ˚ Í Ì‡ÍÓÔÎÂ-
ÌË˛ ÊË‡, Ë Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÔË˜ËÌ ˝ÚÓ„Ó
fl‚ÎflÂÚÒfl ‚ÓÁ‡ÒÚÌÓÂ ÒÌËÊÂÌËÂ ‚˚‡-
·ÓÚÍË ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡.

ÇËÒˆÂ‡Î¸Ì˚È ÊË ‚ Ó·Î‡ÒÚË Ú‡-
ÎËË Ì‡Ë·ÓÎÂÂ Ô‡„Û·ÌÓ ‚ÎËflÂÚ Ì‡ ÒÓ-
ÒÚÓflÌËÂ Á‰ÓÓ‚¸fl. éÌ ‚Â‰ÂÚ Í Ì‡Û-
¯ÂÌË˛ ËÌÒÛÎËÌÓ‚ÓÈ ÂÁËÒÚÂÌÚÌÓÒ-
ÚË, ‰Ë‡·ÂÚÛ Ë ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚Ï
Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflÏ. äÒÚ‡ÚË, Û ÊÂÌ˘ËÌ
ÊË ÓÚÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ·Â‰Â Ë ÌÂ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ Ú‡-
ÍËı ÒÂ¸ÂÁÌ˚ı ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÈ. í‡Í ˜ÚÓ
‚ËÒˆÂ‡Î¸Ì˚È ÊË ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ÒÂ¸ÂÁÌÛ˛ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸, Ë Ò ÌËÏ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ·ÓÓÚ¸Òfl.

çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÔÓÍ‡Á‡-
ÎË, ˜ÚÓ ÔËÂÏ ‡Ì‰Ó„ÂÌÓ‚ ÏÛÊ˜ËÌ‡-
ÏË ÒÂ‰ÌÂ„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ Ò ‚ËÒˆÂ‡Î¸Ì˚-
ÏË ÊËÓ‚˚ÏË ÓÚÎÓÊÂÌËflÏË ÒÔÓÒÓ·-
ÒÚ‚ÛÂÚ ÔÓÚÂÂ ÊË‡ (1), ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚
Ó·Î‡ÒÚË Ú‡ÎËË. èÓ˝ÚÓÏÛ Ú‡ÍËÂ ÔÂ-
Ô‡‡Ú˚ ÔÓÏÓ„ÛÚ ÏÛÊ˜ËÌ‡Ï ËÁ·ÂÊ‡Ú¸
‚ÓÁ‡ÒÚÌ˚ı ÔÓ·ÎÂÏ ÒÓ Á‰ÓÓ‚¸ÂÏ,
‚˚Á‚‡ÌÌ˚ı ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï ÒÓ‰ÂÊ‡-

ÌËÂÏ ÊË‡. é‰ËÌ ËÁ Ú‡ÍËı ÔÂÔ‡‡-
ÚÓ‚ - ˝ÚÓ ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ.

çÓ ‚Ô‡‰‡Ú¸ ‚ ˝ÈÙÓË˛ ÌÂ ÒÚÓËÚ.
ïÓÚfl ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ‡ÒÒÓˆË-
ËÛÂÚÒfl Ò ËÁÎË¯ÌËÏ ÊËÓÏ, Â„Ó ËÁ·˚-
ÚÓÍ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ. É‡ÌËˆ˚
ÛÓ‚Ìfl ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡, ‚ ÍÓÚÓ˚ı ÔÓ-
ËÒıÓ‰ËÚ ÒÊË„‡ÌËÂ ÊË‡, Ó˜ÂÌ¸ ÛÁÍË.
ÖÒÎË ‚˚ ÌËÊÂ ËÎË ‚˚¯Â, ÚÓ ̄ ‡ÌÒ˚ Ì‡-
·‡Ú¸ ÎË¯ÌËÈ ÊË ÔÓ˜ÚË Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚.

í‡Í ˜ÚÓ ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ Í‡Í ÒÊË„‡ÚÂÎÂÏ ÊË‡, Ú‡Í Ë
ÒÚËÏÛÎflÚÓÓÏ Â„Ó ÓÚÎÓÊÂÌËfl. ì
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ Î˛‰ÂÈ Ó·‡ ˝ÚËı ˝ÙÙÂÍ-
Ú‡ ÔÓfl‚Îfl˛ÚÒfl Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ, Ë ÍÓ-
ÌÂ˜Ì˚È ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ‰Û„Ëı
Ù‡ÍÚÓÓ‚.

ê‡ÁÌÓÓ·‡ÁËÂ Ù‡ÍÚÓÓ‚

é·˙ÂÏ ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ Ó·ÛÒ-
ÎÓ‚ÎÂÌ ÏÌÓ„ËÏË Ù‡ÍÚÓ‡ÏË. íÂÒÚÓÒ-
ÚÂÓÌ ‚ÎËflÂÚ Í‡Í Ì‡ ÒÚËÏÛÎflÚÓ˚ ÓÚ-
ÎÓÊÂÌËfl ÊË‡, Ú‡Í Ë Ì‡ ÒÚËÏÛÎflÚÓ˚
Â„Ó ÒÊË„‡ÌËfl. çÂÍÓÚÓ˚Â Â„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈ-
ÒÚ‚Ëfl ÔflÏ˚Â, Ú‡Í Í‡Í ÊËÓ‚˚Â ÍÎÂÚ-
ÍË ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚ı
ÂˆÂÔÚÓÓ‚ (2), ‡ ÌÂÍÓÚÓ˚Â - ÌÂ Ôfl-
Ï˚Â. ç‡ÔËÏÂ, ‡Ì‰Ó„ÂÌ˚ ÔÓ‚˚¯‡-
˛Ú ‡ÔÔÂÚËÚ. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ Â„Ó
Ó·ÛÁ‰‡Ú¸ Ë Ì‡˜ÌÂÚÂ ÂÒÚ¸ ‚ÒÂ ÔÓ‰fl‰,
ÚÓ, ÌÂÒÓÏÌÂÌÌÓ, Ì‡·ÂÂÚÂ ÊË.

é„‡ÌËÁÏ Í‡Ê‰Ó„Ó Â‡„ËÛÂÚ Ì‡
‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓ. ÖÒ-
ÎË ÓÌ ÎË¯¸ ÛÒËÎË‚‡ÂÚ ‡ÔÔÂÚËÚ, ÚÓ ‚Â-
ÓflÚÌÓÒÚ¸ ÓÚÎÓÊÂÌËfl ÊË‡ ÏËÌË-
Ï‡Î¸Ì‡.

ÄÌ‰Ó„ÂÌÌ˚Â ÂˆÂÔÚÓ˚ 
ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ

í‡Í Í‡Í ÊËÓ‚˚Â ÍÎÂÚÍË ÔÓÒÚÓ
Ì‡‚Ó‰ÌÂÌ˚ ‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚ÏË ÂˆÂÔÚÓ-
‡ÏË, ÓÌË ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ Í
ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌÛ. èÂ‚˚Ï ÊÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ
˝ÚÓ„Ó ÔÓÎÓ‚Ó„Ó „ÓÏÓÌ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÔÎÓÚÌÓÒÚË ÔÓÔÛÎflˆËË
·ÂÚ‡-‡‰ÂÌÂ„Ë˜ÂÒÍËı ÂˆÂÔÚÓÓ‚ -
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚ı, ÍÓÚÓ˚Â ÒÔÓÒÓ·Ì˚
‚˚Á‚‡Ú¸ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ÊË‡ ËÁ
ÊËÓ‚˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ. éÌË ‡ÍÚË‚ËÁËÛ-
˛ÚÒfl ‡‰ÂÌ‡ÎËÌÓÏ Ë ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎË-
ÌÓÏ - ‰‚ÛÏfl „ÓÏÓÌ‡ÏË, ÓÚÌÓÒfl˘Ë-
ÏËÒfl Í Í‡ÚÂıÓÎ‡ÏËÌ‡Ï. èÓ˝ÚÓÏÛ, ‰‡-
ÊÂ ÂÒÎË ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ Á‡ı‚‡Ú˚‚‡ÂÚÒfl
‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚ÏË ÂˆÂÔÚÓ‡ÏË, ÒÓ‰Â-
Ê‡˘ËÏËÒfl ‚ ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÍ‡ı, ÓÌ
ÏÓ·ËÎËÁÛÂÚ ÊË ÌÂ Ì‡ÔflÏÛ˛. äÓ„‰‡

Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ·ÂÚ‡-Â-
ˆÂÔÚÓÓ‚, ÚÓ ÚÂ·ÛÂÚÒfl „Ó‡Á‰Ó ÏÂÌ¸-
¯Â ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡ Ë ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡ ‰Îfl
ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË,
‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ˜Û‚ÒÚ-
‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÊË‡ Í ‰‚ÛÏ ÔflÏ˚Ï
ÎËÔÓÎËÚË˜ÂÒÍËÏ „ÓÏÓÌ‡Ï. ä ÚÓÏÛ
ÊÂ, ˜‡ÒÚ¸ ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ‡ ÔÂ‚‡-
˘‡ÂÚÒfl ‚ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ ‚ÌÛÚË ÊËÓ-
‚˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ.

ëÚËÏÛÎËÛ˛˘ËÂ Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ÚÂÒÚÓ-
ÒÚÂÓÌ‡ ÔÓ‚˚¯‡˛ÚÒfl ‚ ÔËÒÛÚÒÚ‚ËË
„ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. Ç Â„ÛÎËÓ‚‡ÌËË ÎË-
ÔÓÎËÚË˜ÂÒÍËı ·ÂÚ‡-ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ÒÛ˘Â-
ÒÚ‚ÛÂÚ ˜ÂÚÍ‡fl ÒËÌÂ„Ëfl ÏÂÊ‰Û ‡Ì‰-
Ó„ÂÌ‡ÏË Ë „ÓÏÓÌÓÏ ÓÒÚ‡. èÓ ÚÓ-
ÏÛ, Í‡Í ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ Ò‡Ï ÏÓÊÂÚ Á‡ÔÛ-
ÒÚËÚ¸ ÏÂı‡ÌËÁÏ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl „Ó-
ÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡, ÏÓÊÌÓ ÒÛ‰ËÚ¸ Ó ÏÓ˘Ë
˝ÚÓ„Ó ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl. íÂÒÚÓÒÚÂÓÌ
Ë „ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡ ‡·ÓÚ‡˛Ú ‚ÏÂÒÚÂ ÔË
Á‡ÔÛÒÍÂ ÔÓˆÂÒÒ‡ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ‡Ì‡·Ó-
ÎËÁÏ‡. ÇÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ûfl Ì‡ ÊËÓ‚˚Â
ÍÎÂÚÍË, ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ ÒÓÍ‡˘‡ÂÚ ÔÓ-
ÒÚÛÔÎÂÌËÂ ÌÓ‚Ó„Ó ÊË‡, ˜ÚÓ ÛÏÂÌ¸-
¯‡ÂÚ Â„Ó ÓÚÎÓÊÂÌËÂ. í‡Í, ‡Ì‰Ó„ÂÌ˚
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ-
‰ÂÌË˛ ÊË‡, ÌÓ Ë ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡˛Ú
Ì‡ÍÓÔÎÂÌËÂ ÌÓ‚Ó„Ó.

ÇÌÛÚË ÍÎÂÚÓÍ Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ÒÚÛÍ-
ÚÛ˚, Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚Â ÏËÚÓıÓÌ‰ËflÏË.
éÌË fl‚Îfl˛ÚÒfl ÌÂÓÚ˙ÂÏÎÂÏÓÈ ˜‡ÒÚ¸˛
ÍÎÂÚÓÍ, ËÏÂÌÌÓ ‚ ÌËı ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
ÔÂ‚‡˘ÂÌËÂ ÊË‡ ‚ ˝ÌÂ„Ë˛, Ë ‚
ÌËı ÊÂ Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ÌÂÍËÂ Û˜‡ÒÚÍË, Á‡-
ı‚‡Ú˚‚‡˛˘ËÂ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ. ÄÍÚË‚Ë-
ÁËÓ‚‡ÌÌ˚Â ‡Ì‰Ó„ÂÌ‡ÏË, ÓÌË ÛÒÍÓ-
fl˛Ú ÔÓÒÚÛÔÎÂÌËÂ ÊËÓ‚˚ı ÏÓÎÂÍÛÎ
‚ ÏËÚÓıÓÌ‰ËË.

ìÓ‚ÂÌ¸ ˝ÚÓ„Ó ÔÓÒÚÛÔÎÂÌËfl Ó„‡-
ÌË˜ÂÌ ÚÂÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÊË‡, ÍÓÚÓ-
ÓÂ ÏËÚÓıÓÌ‰Ëfl ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ÒÊÂ˜¸.
óÂÏ ‚˚¯Â ÚÂÏÔ Ú‡ÍÓ„Ó Ú‡ÌÒÔÓÚ‡,
ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÊË‡ ‚˚ ÚÂflÂÚÂ. ìÒÍÓ-
ÂÌËÂ ÓÍËÒÎÂÌËfl ÊËÓ‚ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛
‡Ì‰Ó„ÂÌÓ‚ ¯ËÓÍÓ ÔËÏÂÌflÂÚÒfl -
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÒÂ‰Ë ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, „ÓÚÓ-
‚fl˘ËıÒfl Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ Ë ÊÂÎ‡˛-
˘Ëı ‚˚‚ÂÒÚË ËÁ Ó„‡ÌËÁÏ‡ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÊË‡. èÓ˝ÚÓÏÛ
‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚Â ÔÂÔ‡‡Ú˚ Ú‡Í ÔÓÔÛ-
ÎflÌ˚, ıÓÚfl Ë ÌÂ Ó·Î‡‰‡˛Ú ‡Ì‡·ÓÎË-
˜ÂÒÍËÏË Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË. óÂÏ ÒËÎ¸ÌÂÂ
‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ÔÂÔ‡‡Ú‡,
ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÊË‡ ÔÓÔ‡‰ÂÚ ‚ ÏËÚÓ-
ıÓÌ‰ËË ‰Îfl ÓÍËÒÎÂÌËfl.

àÚ‡Í, ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ
ÏÓ·ËÎËÁ‡ˆËË Ë ÓÍËÒÎÂÌË˛ ÊË‡,
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‚˚ Û‰‚ÓËÚÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÔË˘Ë, ÍÓ„‰‡
ÔÓ„ÓÎÓ‰‡ÂÚÂÒ¸, ˝ÚÓ ÔË‚Â‰ÂÚ Í ÓÚÎÓ-
ÊÂÌË˛ ÊË‡. çÓ ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ‚˚ ·Û‰Â-
ÚÂ ÔËÚ‡Ú¸Òfl, Í‡Í Ë ‡Ì¸¯Â, ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú
·Û‰ÂÚ ÚÓÚ ÊÂ. íÛÚ Ë„‡˛Ú ÓÎ¸ ‰Û-
„ËÂ Ù‡ÍÚÓ˚. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡ÎË
ÓÒÚ ‡ÔÔÂÚËÚ‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔËÂÏ‡ ‡Ì‰-
ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ‡ - Ì‡‰Ó ÒÓ˜ÌÓ ÔËÌË-
Ï‡Ú¸ ÏÂ˚!

äÓÎÂ·‡ÌËfl ÛÓ‚Ìfl ÎÂÔÚËÌ‡

ÑÓ ÌÂ‰‡‚ÌÂ„Ó ‚ÂÏÂÌË ÌÂ ·˚ÎÓ
Ó·˙flÒÌÂÌËfl fl‚ÎÂÌË˛ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ‡Ô-
ÔÂÚËÚ‡ ‡Ì‰Ó„ÂÌ‡ÏË, ÔÓÍ‡ ‚ 1996 „Ó-
‰Û ÌÂ ·˚Î ÓÚÍ˚Ú „ÓÏÓÌ ÎÂÔÚËÌ.
ãÂÔÚËÌ ÒËÌÚÂÁËÛÂÚÒfl Ë ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ-
‰‡ÂÚÒfl ËÁ ÊËÓ‚˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ (3). ëÛ˘Â-
ÒÚ‚ÛÂÚ ˜ÂÚÍ‡fl Á‡‚ËÒËÏÓÒÚ¸ ÏÂÊ‰Û ‚Â-
ÎË˜ËÌÓÈ ÊËÓ‚ÓÈ ÍÎÂÚÍË Ë ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚ÓÏ ÎÂÔÚËÌ‡, ÍÓÚÓÓÂ ÓÌ‡ ‚˚‡·‡-
Ú˚‚‡ÂÚ. óÂÏ ÓÌ‡ ·ÓÎ¸¯Â, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â
‚˚‡·ÓÚÍ‡ „ÓÏÓÌ‡.

èÓÒÎÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl ÎÂÔÚËÌ
ÔÓÔ‡‰‡ÂÚ ‚ ÍÓ‚¸, ‡ Á‡ÚÂÏ ‚ ÏÓÁ„. ÄÔ-
ÔÂÚËÚ ÔÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl. ì ÔÓÎ-
Ì˚ı Î˛‰ÂÈ ‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÒfl Ó„ÓÏ-
ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÎÂÔÚËÌ‡, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÓÌË
Í ÌÂÏÛ ÌÂ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸Ì˚. ÇÓÚ ‚ ˜ÂÏ
ÔË˜ËÌ‡ Ëı ÎË¯ÌÂ„Ó ‚ÂÒ‡. èÓËÁ‚Ó-
‰fl ·ÓÎ¸¯Â ˝ÚËı „ÓÏÓÌÓ‚, ˜ÂÏ Ó·˚˜-
Ì˚Â Î˛‰Ë, ÓÌË ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸Òfl Ëı Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË ÍÓÌÚÓÎfl ÊË-
Ó‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ.

èÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó ÎÂÔÚËÌ‡ Û‚ÂÎË˜Ë-
‚‡ÂÚÒfl ÍÓÚËÁÓÎÓÏ, ËÌÒÛÎËÌÓÏ Ë
ÔËÂÏÓÏ ÔË˘Ë, ıÓÚfl Û Û˜ÂÌ˚ı ÂÒÚ¸
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÒÓÏÌÂÌËfl ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ËÌÒÛ-
ÎËÌ‡. ÇÓÁ‰ÂÊ‡ÌËÂ ÓÚ ÔËÂÏ‡ ÔË˘Ë
‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÂÁÍÓÂ Ô‡‰ÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl ÎÂÔ-
ÚËÌ‡, ˜ÚÓ ‚ÎÂ˜ÂÚ Á‡ ÒÓ·ÓÈ ÛÒËÎÂÌËÂ
‡ÔÔÂÚËÚ‡. èËÏÂ - ‚˚ ÌË˜Â„Ó ÌÂ
Â‰ËÚÂ ÌÓ˜¸˛, ÌÓ ‚ÒÂ ÊÂ ÌÂ ËÒÔ˚Ú˚‚‡-
ÂÚÂ ˜Û‚ÒÚ‚‡ „ÓÎÓ‰‡. çÓ˜¸˛ ‚˚‡·ÓÚÍ‡
ÎÂÔÚËÌ‡ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡
ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÔË˘Ë, ‡ Í ÛÚÛ - Ô‡‰‡ÂÚ.
ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ Ò ÛÚ‡ ‚‡Ï ıÓ˜ÂÚÒfl ÂÒÚ¸.

ëÌËÊÂÌËÂ ‡ÔÔÂÚËÚ‡ - ÌÂ Â‰ËÌÒÚ-
‚ÂÌÌÓÂ Ò‚ÓÈÒÚ‚Ó ÎÂÔÚËÌ‡. ì ÌÓÏ‡Î¸-
Ì˚ı Î˛‰ÂÈ, ˜ÂÏ ‚˚¯Â ÛÓ‚ÂÌ¸ ÎÂÔÚË-
Ì‡, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÒÊË„‡ÂÚÒfl ÊË‡. ÅÓ-
ÎÂÂ ÚÓ„Ó, ˝ÚÓÚ „ÓÏÓÌ ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡ÂÚ
Ì‡ÍÓÔÎÂÌËÂ Â„Ó Ë ÓÚÎÓÊÂÌËÂ ‚ ÊËÓ-
‚˚ı ÚÍ‡Ìflı. èÓ·ÎÂÏ‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÚÂÒ-
ÚÓÒÚÂÓÌ Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸ÌÓ ÔÓ‰‡‚ÎflÂÚ ‚˚-
‡·ÓÚÍÛ ÎÂÔÚËÌ‡ (4). èÓ˝ÚÓÏÛ, ˜ÂÏ
·ÓÎ¸¯Â ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ
‚‡¯ ‡ÔÔÂÚËÚ, ÚÂÏ ·ÓÎÂÂ ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl

ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡fl ÔÓÒÚÛÔÎÂÌËÂ ÌÓ‚˚ı
Â„Ó ÏÓÎÂÍÛÎ ‚ ÊËÓ‚˚Â ÚÍ‡ÌË. çÓ
˝ÚÓ ÎË¯¸ Ó‰Ì‡ ÒÚÓÓÌ‡ ÏÂ‰‡ÎË.

ÄÔÔÂÚËÚ - „Î‡‚Ì˚È ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸

ä‡Í fl ÛÊÂ ÓÚÏÂ˜‡Î ‚˚¯Â (Ë ÏÌÓ-
„ËÂ ÛÊÂ ÁÌ‡˛Ú ˝ÚÓ Ì‡ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÏ
ÓÔ˚ÚÂ), ‡Ì‰Ó„ÂÌ˚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛Ú ‡ÔÔÂ-
ÚËÚ, ÌÓ ÌÂ Û ‚ÒÂı Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚Ó. ç‡Ë·ÓÎ¸-
¯ÂÂ ‚ÎËflÌËÂ ÓÌË ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú Ì‡ Î˛-
‰ÂÈ, ÒÚ‡‰‡˛˘Ëı Â„Ó ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂÏ.
î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ËÏÂÌÌÓ ÓÚ ‡ÔÔÂÚËÚ‡
Á‡‚ËÒËÚ ÚÓ, Í‡ÍÓÂ ‚ÎËflÌËÂ ÓÍ‡ÊÂÚ Ì‡
‚‡Ò ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ, Ú.Â. Ò‰ÂÎflÂÚ ÎË ÓÌ
‚‡Ò ıÛ‰ÂÂ ËÎË ÚÓÎ˘Â. ÖÒÎË ÓÌ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸
ËÁÏÂÌËÎÒfl - ÂÒÚ¸ ¯‡ÌÒ˚, ˜ÚÓ ‡Ì‰ÓÒ-

ÚÂÌÂ‰ËÓÌ Ò‰ÂÎ‡ÂÚ ‚‡Ò ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰Ê‡-
˚Ï, ‡ ÂÒÎË ‚ÓÁÓÒ, Ë ‚˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ
Â„Ó ÔÂÂ·ÓÓÚ¸ - ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÔ‡-
‚ËÚ¸Òfl.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚ÓÁ‡ÁËÚ¸, ˜ÚÓ ÌÂ ÒÓ-
·Ë‡ÂÚÂÒ¸ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÂÒÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â
ÎË¯¸ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ
Û‚ÂÎË˜ËÎ ‚‡¯ ‡ÔÔÂÚËÚ. Ä ˜ÚÓ ÂÒÎË ‚˚
·Û‰ÂÚÂ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÚÓ ÊÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
Í‡ÎÓËÈ, ˜ÚÓ Ë ‡Ì¸¯Â? ëÏÓÊÂÚÂ ÎË
‚˚ ÔÓ‚ÎËflÚ¸ Ì‡ ‡·ÓÚÛ ÒÚËÏÛÎflÚÓ‡
‚˚‡·ÓÚÍË ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡? ä ÒÓÊ‡ÎÂ-
ÌË˛, ÌÂÚ. Ç‡¯ ‡ÔÔÂÚËÚ Ë ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÔË˘Ë ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÌÂ ËÏÂ˛Ú ÁÌ‡-
˜ÂÌËfl. åÂı‡ÌËÁÏ, ÔÓ‚˚¯‡˛˘ËÈ ‡Ô-
ÔÂÚËÚ - ˝ÚÓ Â˘Â ÌÂ Ò‡Ï ‡ÔÔÂÚËÚ.

èÓÈÏËÚÂ ÏÂÌfl Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ. ÖÒÎË
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‚˚‡·ÓÚÍ‡ ÎÂÔÚËÌ‡. ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÔÓ-
‰‡‚ÎÂÌËÂ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ ÔÂ-
‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËfl Ì‡ÍÓÔÎÂÌËfl ÊË‡. î‡Í-
ÚË˜ÂÒÍË, ÌËÁÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÎÂÔÚËÌ‡ ÔÓ-
Ò˚Î‡ÂÚ ÏÓÁ„Û ÒË„Ì‡Î Ó ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒ-
ÚË ÔÓÔÓÎÌÂÌËfl ÊËÓ‚˚ı Á‡Ô‡ÒÓ‚.

ì‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‡ÔÔÂÚËÚ‡ - ˝Ú‡ ÎË¯¸
Ï‡Î‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÒÎÓÊÌÓ„Ó ÔÓˆÂÒÒ‡ ÓÚÎÓ-
ÊÂÌËfl ÊË‡. é‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Á‡ÔÛÒÍ‡-
ÂÚÒfl ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó Â‡ÍˆËÈ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. ë‚ÓËÏË ‰ÂÈÒÚ‚ËflÏË ÎÂÔÚËÌ
ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡ÂÚ ÓÒÚ ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ,
˜ÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔËÏÂÓÏ Ó·‡ÚÌÓÈ Ò‚fl-
ÁË. ïÓÚfl ·ÓÎ¸¯‡fl ÔÓ ‡ÁÏÂÛ ÍÎÂÚÍ‡
ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ ·ÓÎ¸¯Â ÎÂÔÚËÌ‡, ˜ÂÏ ‚˚-
¯Â Â„Ó ÛÓ‚ÂÌ¸, ÚÂÏ ÒËÎ¸ÌÂÂ ÓÌ Ô˚Ú‡-
ÂÚÒfl Ó„‡ÌË˜ËÚ¸ ÂÂ ÓÒÚ. ÅÎ‡„Ó‰‡fl
ÎÂÔÚËÌÛ ÏÓÁ„ ÚÓ˜ÌÓ ÁÌ‡ÂÚ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÊË‡ ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. ÖÒÎË
ÓÌ ‚˚¯Â ÌÓÏ˚, ÁÌ‡˜ËÚ, ÂÒÚ¸ ËÁÎË¯-
ÍË, ÂÒÎË ÌËÊÂ - ÌÂı‚‡ÚÍ‡.

èË ÒÎË¯ÍÓÏ Ï‡ÎÓÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â
ÊË‡ ÏÓÁ„ Ô˚Ú‡ÂÚÒfl ÔÓÔ‡‚ËÚ¸ ÒËÚÛ-
‡ˆË˛, ÔÂ‚‡˘‡fl ‚ ÌÂ„Ó ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ‚˚
Â‰ËÚÂ, Ë ÒÌËÊ‡fl ÛÓ‚ÂÌ¸ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁ-
Ï‡ ‚ ˆÂÎflı ÒÓı‡ÌÂÌËfl ˝ÌÂ„ËË. é˜Â-
‚Ë‰ÌÓ, ÍÓ„‰‡ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÎÂÔÚËÌ‡ ÌËÁÓÍ,
ÚÂÎÓ ÔÂ‚‡˘‡ÂÚÒfl ‚ «ÊËÓÒ·ÂÂ„‡-
ÚÂÎ¸ÌÛ˛ Ï‡¯ËÌÛ». àÒÍÛÒÒÚ‚ÂÌÌÓ ÔÓ-
ÌËÊ‡fl ÛÓ‚ÂÌ¸ ÎÂÔÚËÌ‡, ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ
Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÏÓÁ„ ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚˚ ‚Ó-
Ó·˘Â ÔÓÚÂflÎË ‚ÂÒ¸ Ò‚ÓÈ ÊË. èÓ-
˝ÚÓÏÛ, ÂÒÎË ‚˚ ËÁ ˜ËÒÎ‡ ÚÂı Î˛‰ÂÈ, Û
ÍÓÚÓ˚ı ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ
‡ÔÔÂÚËÚ, ÚÓ ÒÓı‡ÌÂÌËÂ ÚÓ„Ó ÊÂ Ò‡-
ÏÓ„Ó Í‡ÎÓ‡Ê‡ ÔËÚ‡ÌËfl ÌÂ ÒÏÓÊÂÚ
ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ÓÚÎÓÊÂÌËÂ ÊË‡.

ãÂÔÚËÌ Ú‡ÍÊÂ ÍÓÌÚÓÎËÛÂÚ ÒÂÍ-
ÂˆË˛ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡. óÂÏ ‚˚¯Â ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ÎÂÔÚËÌ‡, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÒÚËÏÛÎfl-
ˆËfl ÊÂÎÂÁ, ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡˛˘Ëı ÚÂÒÚÓÒ-
ÚÂÓÌ. äÓ„‰‡ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡
·Î‡„Ó‰‡fl ÎÂÔÚËÌÛ ÌÂÏÌÓ„Ó ÔÓ‰ÌË-
Ï‡ÂÚÒfl, ÓÌ, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ÒÌËÊ‡ÂÚ
Â„Ó ÒÂÍÂˆË˛, ˜ÚÓ ÔÓÌËÊ‡ÂÚ ÒÚËÏÛ-
ÎflˆË˛ ÊÂÎÂÁ, ‚˚‰ÂÎfl˛˘Ëı ÚÂÒÚÓÒÚÂ-
ÓÌ Ë Ú.‰. é·‡ ˝ÚË „ÓÏÓÌ‡ ÍÓÌÚÓ-
ÎËÛ˛Ú ‰Û„ ‰Û„‡.

ç‡ÔËÏÂ, Â˘Â ÌÂ‰‡‚ÌÓ Ï˚ ÌÂ
ÏÓ„ÎË Ó·˙flÒÌËÚ¸, ÔÓ˜ÂÏÛ ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓ-
ËÈÌ‡fl ‰ËÂÚ‡ ÒÓÍ‡˘‡ÂÚ ‚˚‡·ÓÚÍÛ
ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡. éÚÍ˚ÚËÂ ÎÂÔÚËÌ‡ ÔÓÁ-
‚ÓÎËÎÓ ‡Á„‡‰‡Ú¸ ˝ÚÛ Á‡„‡‰ÍÛ. ÖÒÎË
Â„Ó ÒÂÍÂˆËfl Ô‡‰‡ÂÚ ËÁ-Á‡ Ú‡ÍÓÈ ‰ËÂ-
Ú˚, ÚÓ ÒÓÍ‡˘‡ÂÚÒfl Ë ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ
ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡, ıÓÚfl ÎÂÔÚËÌ - ÌÂ Â‰ËÌ-
ÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ÔË˜ËÌ‡ ˝ÚÓ„Ó fl‚ÎÂÌËfl.

ÄÌ‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ‰Ó-

‚ÓÎ¸ÌÓ ÌÂÔËflÚÌÓÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ. èÓ‚˚-
¯ÂÌÌ˚È ÒËÌÚÂÁ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ÔÓ‰‡‚-
ÎflÂÚ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ÎÂÔÚËÌ‡, ˜ÚÓ, ‚
Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÒÌËÊÂÌËÂ
‚˚‡·ÓÚÍË ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡. ÜÂÎÂÁ˚ ÌÂ
ÏÓ„ÛÚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ·ÂÁ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÎÂÔÚËÌ‡. äÓ„‰‡ ‚˚ ÔÂÍ‡-
˘‡ÂÚÂ ÔËÂÏ ÔÂÔ‡‡Ú‡, ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚˚-
Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ Ô‡‰‡ÂÚ, Ë
‚˚ ÚÂflÂÚÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÓÎ¸-
ÍÓ ˜ÚÓ Ì‡·‡ÌÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚.
Ç Á‡ÍÎ˛˜ÂÌËÂ ÒÍ‡ÊÛ, ˜ÚÓ ‡Ì‰ÓÒÚÂ-
ÌÂ‰ËÓÌ Û ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚
‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ Û‚ÂÎË˜Â-
ÌËÂ ‡ÔÔÂÚËÚ‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ë ‚ÎËflÌËÂ Ì‡
ÒÂÍÂˆË˛ ÎÂÔÚËÌ‡ ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ.
í‡ÍËÂ Î˛‰Ë ÚÂfl˛Ú ÊË Ë ÌÂ ÔÂÂ-
ÊË‚‡˛Ú ÓÒÓ·˚ı ÔÓ·ÎÂÏ ÔÓÒÎÂ ÔÂ-
Í‡˘ÂÌËfl ÔËÂÏ‡ ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ‡.

çÓ Û ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚
‡ÔÔÂÚËÚ ÒËÎ¸ÌÓ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ. ÜËÓ-
‡Ò˘ÂÔÎfl˛˘ËÂ Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓ-
Ì‡ ÔÓ‰‡‚Îfl˛ÚÒfl ÔÓˆÂÒÒ‡ÏË ÓÚÎÓÊÂ-
ÌËfl ÊË‡, ‚˚Á‚‡ÌÌ˚ÏË Ô‡‰ÂÌËÂÏ
ÛÓ‚Ìfl ÎÂÔÚËÌ‡. óÂÏ ÒËÎ¸ÌÂÂ ÔÓ‚˚-
¯ÂÌËÂ ‡ÔÔÂÚËÚ‡, ÚÂÏ ‚ÂÓflÚÌÂÂ ÓÚÎÓ-
ÊÂÌËÂ ÊË‡ Ë ÔÓ·ÎÂÏ˚, ÍÓÚÓ˚Â
‚ÓÁÌËÍÌÛÚ ÔÓÒÎÂ ÔÂÍ‡˘ÂÌËfl ÔË-
ÂÏ‡ ÔÂÔ‡‡Ú‡.

åÓÊÌÓ ÎË ÔÓ‰ÌflÚ¸ 
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÎÂÔÚËÌ‡?

ç‡ ÔÂ‚˚È ‚Á„Îfl‰ Í‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ
ÓÚ‚ÂÚ Ì‡ ˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ ÌÂÒÎÓÊÂÌ. äÓ-
ÌÂ˜ÌÓ, ÏÓÊÌÓ, ÌÓ ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ.
ÖÒÚ¸ Ó‰ËÌ ÒÔÓÒÓ·, ÍÓÚÓ˚È fl ÌÂ ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰Û˛ - ̋ ÚÓ ÌËÍÓÚËÌ. çËÍÓÚËÌ ÎË·Ó
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ÒÂÍÂˆË˛ ÎÂÔÚËÌ‡, ÎË·Ó
ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÏÓÁ„‡ Í
ÌÂÏÛ (5). èÓ˝ÚÓÏÛ ËÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˜ÚÓ ÍÛ-
ÂÌËÂ ÓÚ·Ë‚‡ÂÚ ‡ÔÔÂÚËÚ. äÓ„‰‡ ‚˚
ÔÂÍ‡˘‡ÂÚÂ ÍÛËÚ¸, ÎÂÔÚËÌ ÔÂÂÒÚ‡-
ÂÚ ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ «ÔÓÚË‚ÓÊËÓ‚ÓÂ» ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ËÂ. Ç‡¯ ‡ÔÔÂÚËÚ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚÒfl, Ë
‚˚ ÔÓÔ‡‚ÎflÂÚÂÒ¸, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË Â‰ËÚÂ ÌÂ
·ÓÎ¸¯Â Ó·˚˜ÌÓ„Ó. ùÚ‡ ÒËÚÛ‡ˆËfl ÒıÓ-
Ê‡ Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ, ÍÓ„‰‡ ‚˚
ÛÔÓÚÂ·ÎflÂÚÂ ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ.

ü ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ÂÒÚ¸ Ë ‰Û„ÓÈ ÔÛÚ¸
ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ÒÂÍÂˆËË ÎÂÔÚËÌ‡. éÌ ÌÂ
Ú‡Í ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ, Í‡Í ÌËÍÓÚËÌ, ÌÓ ÚÓ-
ÊÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl. èËÛ‚‡Ú ÒÔÓÒÓ·ÒÚ-
‚ÛÂÚ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛ ÎÂÔÚËÌ‡ ËÁ ÊË-
Ó‚˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ. ïÓÚfl Â˘Â ÌÂ ÔÓ‚Ó‰Ë-
ÎËÒ¸ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚ Ì‡ Î˛‰flı, ÔÓ‰-
Ú‚ÂÊ‰‡˛˘ËÂ ËÎË ÓÔÓ‚Â„‡˛˘ËÂ
ÏÓ˛ ÚÂÓË˛, fl ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ÓÌ ÚÓÊÂ

ÎË·Ó ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÎÂÔÚËÌ‡,
ÎË·Ó ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸
ÏÓÁ„‡ Í ÌÂÏÛ. ÖÒÎË ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ
ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ‡ÔÔÂÚËÚ, ÚÓ ÔËÛ‚‡Ú ÔÓÏÓ-
ÊÂÚ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò ˝ÚËÏ.

çÓ‚˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË,
˜ÚÓ „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ Ë ÛË‰ËÌ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ-
‚Û˛Ú ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛ ÎÂÔÚËÌ‡ ËÁ
ÊËÓ‚˚ı Ë Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÍÎÂÚÓÍ. äÒÚ‡-
ÚË, ˝ÚÓ ÔÂ‚ÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ÔÓÍ‡-
Á‡‚¯ÂÂ, ˜ÚÓ Ï˚¯ˆ˚ ÚÓÊÂ ÒÔÓÒÓ·Ì˚
ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ¸ ÎÂÔÚËÌ (6). äÓÙÂËÌ ‚˚-
Á˚‚‡ÂÚ ÂÁÍÓÂ Ô‡‰ÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl ÎÂÔÚË-
Ì‡, ÌÓ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÛÒË-
ÎËÚ¸ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ˝ÚÓ„Ó „ÓÏÓÌ‡. à ˝ÚÓ
ÓÚ˜‡ÒÚË Ó·˙flÒÌflÂÚ ÓÚ·Ë‚‡˛˘ÂÂ ‡ÔÔÂ-
ÚËÚ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÍÓÙÂËÌ‡.

ÖÒÎË Ï˚ ÌÂ ÏÓÊÂÏ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò
˝ÚËÏ ÒÓÒÚÓflÌËÂÏ, ÚÓ ÔË‰ÂÚÒfl Ó·‡-
ÚËÚ¸Òfl Í ÒËÏÔÚÓÏ‡ÚËÍÂ. ùÙÂ‰ËÌ Ë
ÍÓÙÂËÌ ÏÓ„ÛÚ ÔÓÏÓ˜¸ ‚ ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â,
Ú‡Í Í‡Í ÓÌË ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡˛Ú ÓÚÎÓÊÂ-
ÌËÂ ÊË‡, ÔÓ‰ÒÚÂ„Ë‚‡˛Ú ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ
Ë ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ÏÓ·ËÎËÁ‡ˆËË ÊËÓ‚.
èÓ˝ÚÓÏÛ ÔËÂÏ ÔËÛ‚‡Ú‡, ˝ÙÂ‰ËÌ‡
Ë ÍÓÙÂËÌ‡ ˜‡ÒÚË˜ÌÓ Á‡ÏÂÌËÚ ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÂ ÎÂÔÚËÌ‡ Ë ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ ÌÂÊÂÎ‡-
ÚÂÎ¸Ì˚È Ì‡·Ó ‚ÂÒ‡, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚È Ò
ÔËÂÏÓÏ ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ‡.

ç‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ÔËÌËÏ‡Ú¸ ˝ÚË ÔÂÔ‡-
‡Ú˚ Ò‡ÁÛ ÊÂ, Í‡Í Ó·Ì‡ÛÊËÚÂ ÔÓ-
‚˚¯ÂÌËÂ ‡ÔÔÂÚËÚ‡, ÌÂ ÚflÌËÚÂ ‚ÂÏfl,
ËÌ‡˜Â ·Û‰ÂÚ ÔÓÁ‰ÌÓ.

ëÒ˚ÎÍË: 
1 Oden, B. (1995). Assimilation and
mobilization of triglycerides in subcuta-
neous and femoral adipose tissue in
vivo in men: effects of androgens. J
Clin Endocr Metab. 80:239.
2 Marin P. (1995). Testosterone and
regional fat distribution. Obes Res. 3
(Suppl 4) S 609. 
3 Helman, M.L. (1997). Serum leptin
concentration and fuel homeostasis in
healthy man. Eur J Clin Invest. 27:206.
4 Gooren, L.J. (1997). Reversal of the
sex differences in serum leptin levels
upon cross-sex gender administration
in transsexuals. J Clin Endocr Metab.
82:3267.
5 Collier, G.R. Is leptin sensitivity the
link between smoking cessation and
weight gain. Int J Ob. 21:50.
6 Wang, J. (1998). A nutrient-sensing
pathway regulates leptin gene expres-
sion in muscle and fat. Nature.
393:684. IM
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í‡Í Í‡Í ÔËÒÂ‰‡ÌËfl - ˝ÚÓ ÓÒÌÓ‚‡ Î˛·ÓÈ
ÒËÎÓ‚ÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚, ÚÓ ‚‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ
ÁÌ‡Ú¸, Í‡Í ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÛÒÔÂı‡ ‚ ˝ÚÓÏ ÛÔ-

‡ÊÌÂÌËË. ó‡ÒÚÂÌ¸ÍÓ, ÍÓ„‰‡ ÔÓ„ÂÒÒ ‚ ÌÂÏ
Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚÒfl, ‡ÚÎÂÚ˚ ÚÂfl˛ÚÒfl Ë Ì‡˜ËÌ‡-
˛Ú ËÒÍ‡Ú¸ Á‡ÏÂÌÛ ‚ ‚Ë‰Â ‚˚Ô‡‰Ó‚, ÊËÏÓ‚ ÌÓ-
„‡ÏË Ë ˆÂÎÓ„Ó fl‰‡ ‰Û„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl
ÌÓ„. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÔÂÂÏÂÌ˚ ‚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı
ÔÓ„‡ÏÏ‡ı ÔËÌÓÒflÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ.
çÓ, ˜ÂÁÏÂÌÓ Û‚ÎÂÍ¯ËÒ¸ ˝ÚËÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl-
ÏË ‚ Û˘Â· ÔËÒÂ‰‡Ï, ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ
‰ÂÎÂ ‰ÂÎ‡˛Ú ¯‡„ Ì‡Á‡‰ ‚ ‡Á‚ËÚËË ÒËÎ˚ ÌÓ„. 
Ä ˝ÚÓ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂ‰ÓÔÛÒÚËÏÓ.

ÇÒ‡ÏÓÏ Ì‡˜‡ÎÂ Î˛·ÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏ˚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Û‰ÂÎËÚ¸
ÓÒÓ·ÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÚÂıÌËÍÂ

ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ. ùÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl Ë ÚÂı, ÍÚÓ
ÔËÒÚÛÔ‡ÂÚ Í ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï ÔÓÒÎÂ
ÔÂÂ˚‚‡. åÌÓ„ËÂ ËÁ ÚÂı, ÍÚÓ ÔË-
ÒÂ‰‡Î ‚ ÔÂÍ‡ÒÌÓÈ ÙÓÏÂ ‡Ì¸¯Â,
‚ÓÁÓ·ÌÓ‚Ë‚ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÔÓÍ‡Á˚‚‡-
˛Ú ÔÓÒÚÓ ÛÊ‡ÒÌÛ˛ ÚÂıÌËÍÛ - Í‡Í
Ô‡‚ËÎÓ, ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌË ÒÎË¯ÍÓÏ
ÚÓÓÔflÚÒfl ‰ÓÒÚË˜¸ Ò‚ÓËı ÔÂÊÌËı
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ÏÓÊÌÓ
ÒÍ‡Á‡Ú¸ Ë Ó ÌÓ‚Ë˜Í‡ı. éÌË ÒÎË¯-
ÍÓÏ ÓÁ‡·Ó˜ÂÌ˚ ÚÂÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔË-
ÒÂÒÚ¸ Ò Í‡ÍËÏ-ÚÓ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Ï ‚Â-
ÒÓÏ, Á‡·˚‚‡fl Ó ÙÓÏÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.

ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ‚˚‡·ÓÚ‡ÂÚÂ Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÛ˛ ÚÂıÌËÍÛ ‚ Ò‡ÏÓÏ Ì‡˜‡ÎÂ
Ò‚ÓÂÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍÓÈ Í‡¸Â˚,
‚‡¯ ÔÓ„ÂÒÒ ÌÂ ·Û‰ÂÚ Ú‡ÍËÏ, Í‡-
ÍËÏ ÏÓ„ ·˚, Ë ÍÓÌÂ˜Ì˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡-
Ú˚ ·Û‰ÛÚ Ì‡ÏÌÓ„Ó ÌËÊÂ ÔÓÚÂÌˆË-
‡Î¸ÌÓ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ÌÂ-
‚ÂÌ‡fl ÚÂıÌËÍ‡ ‰‚ËÊÂÌËfl - ˝ÚÓ Ò‚Ó-
Â„Ó Ó‰‡ “ÔË„Î‡¯ÂÌËÂ Í Ú‡‚Ï‡ÚÓ-
ÎÓ„Û”. ÇÒÂ ˝ÚÓ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ˝ÎÂÏÂÌ-
Ú‡ÌÓ, ˜ÚÓ, Í‡Á‡ÎÓÒ¸ ·˚, ÌÂ ÌÛÊ‰‡-

ÂÚÒfl ‚ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË. çÓ ‚Ó ÏÌÓ„Ëı
Á‡Î‡ı Î˛‰Ë, ÔËÁ‚‡ÌÌ˚Â ÒÎÂ‰ËÚ¸ Á‡
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÚÂıÌËÍÓÈ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, Ú‡Í ÓÁ‡·Ó˜ÂÌ˚ ÚÂÏ,
˜ÚÓ·˚ Ëı ÔÓ‰ÓÔÂ˜Ì˚Â ‰ÓÒÚË„ÎË ÓÔ-
Â‰ÂÎÂÌÌ˚ı ˆËÙ, ˜ÚÓ ÓÌË ÔÓÁ‚Ó-
Îfl˛Ú ËÏ ‚ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÙÓÏÂ
ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ Ú‡ÍËÂ ‚ÂÒ‡, Í ÍÓÚÓ˚Ï
ÚÂ fl‚ÌÓ ÌÂ „ÓÚÓ‚˚.

ÇÂÏfl ÓÚ ‚ÂÏÂÌË ‚ ÏÓÂÏ Á‡ÎÂ
ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl Ú‡Í‡fl ÒËÚÛ‡ˆËfl. åÌÂ
ÒÓÓ·˘‡˛Ú, ˜ÚÓ ÍÓ ÏÌÂ ‚ Á‡Î ÔË‰ÂÚ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÌÓ‚˚È ÒÔÓÚÒÏÂÌ,
ÍÓÚÓ˚È ÔËÒÂ‰‡ÂÚ Ò ‚ÂÒÓÏ ·ÓÎ¸-
¯ËÏ, ˜ÂÏ ÂÍÓ‰Ì˚È ‰Îfl ÏÓÂ„Ó Á‡-
Î‡ - 285 Í„. é·˚˜ÌÓ Ì‡Á˚‚‡˛Ú ˆËÙ-
Û ÓÍÓÎÓ 320 Í„. ÇÒÂ Á‚Û˜ËÚ Ó˜ÂÌ¸
Û·Â‰ËÚÂÎ¸ÌÓ, ÔÓÍ‡ fl ÌÂ Û‚ËÊÛ Ò‡ÏË
ÔËÒÂ‰‡ÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â Ì‡ ‰ÂÎÂ Ó·˚˜-
ÌÓ ÓÍ‡Á˚‚‡˛ÚÒfl ÔÓÎÛÔËÒÂ‰‡ÏË.
äÓ„‰‡ fl Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛ «ÂÍÓ‰ÒÏÂÌ‡»
ÓÔÛÒÚËÚ¸Òfl ÌËÊÂ Ô‡‡ÎÎÂÎË ÔÓÎÛ,
ÚÓ Ó·˚˜ÌÓ 320-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚È
ÔËÒÂ‰ ‚ÌÂÁ‡ÔÌÓ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl 175-
ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚Ï. àÌÓ„‰‡ Û‰‡ ÔÓ
Ò‡ÏÓÎ˛·Ë˛ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ
ÒËÎÂÌ, ˜ÚÓ ÓÌ ÛÊÂ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÏÓ-
ÊÂÚ ÓÚ ÌÂ„Ó ÓÔ‡‚ËÚ¸Òfl. çËÍÚÓ ËÁ

˝ÚËı ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚ı «ÔËÒÂ‰‡Î¸˘Ë-
ÍÓ‚» ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‰ÂÎ‡Î Ì‡ÒÚÓfl˘Ëı,
ÔÓÎÌ˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ. à ˝ÚÓ, ÒÍÓÂÂ,
‚ËÌ‡ ÚÂÌÂÓ‚. Ç˚ÒÓÍËÂ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË
‚˚ÒÚ‡‚Îfl˛Ú Ëı ‚ ıÓÓ¯ÂÏ Ò‚ÂÚÂ.
ó‡ÒÚÂÌ¸ÍÓ ˝ÚÓ ·˚‚‡ÂÚ Ë ‚ ·ÓÎ¸¯ÓÏ
ÒÔÓÚÂ. Ç ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ ËÚÓ„Â, ·ÓÎ¸¯Â
‚ÒÂı ÚÂflÂÚ Ò‡Ï ‡ÚÎÂÚ.

ÇÚÓÓÈ ‚‡ÊÌ˚È ÔÛÌÍÚ ‚ Ì‡ÛÍÂ
ÔËÒÂ‰‡Ú¸ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ - ˝ÚÓ ¯ÎËÙÓ‚-
Í‡ ÚÂıÌËÍË ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ÓÒÚ‡ ÒËÎ˚.
éÔ˚ÚÌ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚ ÚÓÊÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡˛Ú
Ó¯Ë·ÍË, ÌÓ ÓÌË ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÌÓ„Ó
Ó‰‡, ÌÂÊÂÎË Û Ì‡˜ËÌ‡˛˘Ëı. ó‡˘Â
‚ÒÂ„Ó ˝ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ò ÚÂÏË, ÍÚÓ
Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÔÂÛÒÔÂÎ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò
ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ÏË ‚ ‰‡ÌÌÓÏ Á‡ÎÂ. èÓ‰‡-
ÁÛÏÂ‚‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÓÌË ÔÂÍ‡ÒÌÓ ÁÌ‡-
˛Ú, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡˛Ú, Ë ÌËÍÚÓ ÌÂ Â¯ËÚÒfl
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ËÏ Á‡ÏÂ˜‡ÌËÂ. Ä Í‡Í ÊÂ
ËÌ‡˜Â, ÓÌË ‚Â‰¸ ÎÛ˜¯ËÂ! çÓ ‰ÂÎÓ ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ Í‡Ê‰ÓÏÛ ‡ÚÎÂÚÛ Ì‡ Î˛·ÓÏ
ÛÓ‚ÌÂ ‡Á‚ËÚËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ÏÓÌË-
ÚÓËÌ„ ÒÓ·Î˛‰ÂÌËfl ÙÓÏ˚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ë ÔÓËÒÍ ÒÎ‡·˚ı
ÏÂÒÚ.

ÑÛ„ÓÈ ‚‡ÊÌ˚È ‡ÒÔÂÍÚ ‰ÓÒÚË-
ÊÂÌËfl ÛÒÔÂı‡ - ˝ÚÓ ‚ÂÏfl, ÌÂÓ·ıÓ-
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ÒÔÂ¯ËÚ ‚ ˝ÚÓÏ ‰ÂÎÂ, ÌÂÔÂÏÂÌÌÓ Á‡-
Í‡Ì˜Ë‚‡ÂÚ Ú‡‚ÏÓÈ ËÎË ÔÂÂÚÂÌË-
Ó‚‡ÌÌÓÒÚ¸˛, ‡ ÚÓ Ë ÚÂÏ, Ë ‰Û„ËÏ
Ò‡ÁÛ.

àÚ‡Í, ÂÒÎË ıÓÚËÚÂ ˜Â„Ó-ÌË·Û‰¸
‰ÓÒÚË˜¸ ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı, ÔÓÒÚÓflÌÌÓ
ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚ÛÈÚÂ ÚÂıÌËÍÛ ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Û‚Â-
ÎË˜Ë‚‡ÈÚÂ Ó·˘ËÈ Ó·˙ÂÏ ‡·ÓÚ˚,
Ë˘ËÚÂ Ë ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡ÈÚÂ ÒÎ‡·˚Â ÚÓ˜-
ÍË. áÌ‡˜ÂÌËÂ ıÓÓ¯Â„Ó ÚÂÌÂÒÍÓ-
„Ó „Î‡Á‡ Á‰ÂÒ¸ ÚÛ‰ÌÓ ÔÂÂÓˆÂÌËÚ¸.
éÔ˚ÚÌ˚È Ì‡ÒÚ‡‚ÌËÍ Á‡ÏÂÚËÚ, ÂÒÎË
Í‡Í‡fl-ÚÓ ËÁ Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ
ÓÚÒÚ‡ÂÚ Ë ÔÂ‰ÎÓÊËÚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
ËÎË ˆÂÎÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰Îfl ÂÂ
ÔÓ‡·ÓÚÍË .

Ç‡ÊÌÓ Ú‡ÍÊÂ ÔÓÌflÚ¸, ˜ÚÓ ‚
Ú‡ÍÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, Í‡Í ÔËÒÂ‰,
Í‡Ê‰˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ËÏÂÂÚ
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â Ó„‡ÌË˜ÂÌËfl. Ñ‡ÊÂ
ÂÒÎË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ‚˚‡·ÓÚ‡Î ÔÂÍ‡Ò-
ÌÛ˛ ÙÓÏÛ Ë ÔÓÚ‡ÚËÎ ÔÓÎÊËÁÌË
Ì‡ Á‡ÍÎ‡‰ÍÛ ÒËÎÓ‚ÓÈ ·‡Á˚, ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú ‚Ó ÏÌÓ„ÓÏ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡ Í‡Ê‰Ó„Ó ÍÓÌÍÂÚÌÓ„Ó ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍ‡ Ë ÓÚ Â„Ó ‡Ì‡ÚÓÏË˜ÂÒÍËı
ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚÂÈ. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÛÒÏÓÚ-
ÂÚ¸ Á‰ÂÒ¸ ÔÓÚË‚ÓÂ˜ËÂ Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ
fl „Ó‚ÓËÎ ‡ÌÂÂ. èÓÈÏËÚÂ, ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl Â‡ÎËÁÓ‚‡Ú¸
Ò‚ÓÈ Â‡Î¸Ì˚È Ì‡ ‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ
ÔÓÚÂÌˆË‡Î. ëÔÓÚÒÏÂÌ ‚ÂÒÓÏ 75 Í„
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚ ÔËÒÂ‰‡Ú¸ Ò 205
Í„, ÌÓ ÒÓ 185 - ‚ÔÓÎÌÂ. ÖÒÎË ÊÂ ÓÌ
Á‡ıÓ˜ÂÚ ÔÂÂÈÚË ˝ÚÓÚ Û·ÂÊ, ÂÏÛ
Ì‡‰Ó ÔË·‡‚ËÚ¸ ‚ ‚ÂÒÂ. åÌÓ„ËÂ, Ó‰-
Ì‡ÍÓ, ÌÂ ıÓÚflÚ ˝ÚÓ„Ó. éÌË ÓÒÚ‡Ì‡‚-
ÎË‚‡˛ÚÒfl Ì‡ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚÓÏ Ë ÔÓ-
‰ÓÎÊ‡˛Ú ÔËÒÂ‰‡Ú¸ ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡-
ÌËfl ÙÓÏ˚ ËÎË ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÔÓ-
Í‡Á‡ÚÂÎÂÈ ‚ ‰Û„ÓÏ ‚Ë‰Â ÒÔÓÚ‡.

é‰Ì‡Ê‰˚ fl ‡·ÓÚ‡Î ÒÓ ÒÔÓÚÒÏÂ-
ÌÓÏ (ÓÌ Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Ì˚Ï
ÒÔËÌÚÓÏ), ÍÓÚÓ˚È ÔÂÍ‡ÒÌÓ ÔÓ-
„ÂÒÒËÓ‚‡Î ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı, ÔÓÍ‡ ÌÂ
‰ÓÒÚË„ 194 Í„. å˚ Ô˚Ú‡ÎËÒ¸ Ë Û‚Â-
ÎË˜Ë‚‡Ú¸ ‚ÂÒ, Ë ÛÏÂÌ¸¯‡Ú¸, ÌÓ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú ÓÒÚ‡‚‡ÎÒfl ÌÂËÁÏÂÌÌ˚Ï.
Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÒÔÓÒÓ·ÓÏ ÔÂÓ‰ÓÎÂ-
ÌËfl ˝ÚÓ„Ó ÔÂÔflÚÒÚ‚Ëfl ·˚ÎÓ
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡, ÌÓ ÓÌ
ÌÂ ıÓÚÂÎ ˝ÚÓ„Ó. èËÒÂ‰‡ÌËfl ÒÓ 194
Í„ - ˝ÚÓ ‚ÔÓÎÌÂ ÔËÎË˜Ì˚È ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú, Ë, ÂÒÎË ·˚ ÓÌ ÔË·‡‚ËÎ ‚ ‚ÂÒÂ,
˝ÚÓ ·˚ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ ÓÚ‡ÁËÎÓÒ¸ Ì‡ Â„Ó
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ı ‚ ‚ÂÎÓÒÔËÌÚÂ. èÓ˝ÚÓÏÛ

‰ËÏÓÂ Ì‡ ÒÓÁ‰‡ÌËÂ ÒËÎÓ‚ÓÈ ·‡Á˚ Ë
ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓÂ ÂÂ ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ. ä‡ÊÂÚ-
Òfl, fl ÓÔflÚ¸ ÒÍ‡Á‡Î ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ Ó˜Â-
‚Ë‰ÌÛ˛ ‚Â˘¸, ÌÓ ‚Â‰¸ ÏÌÓ„ËÂ
ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ‚ Û„Ó‰Û Ò‚ÓÂÏÛ ˝„Ó Á‡-
·˚‚‡˛Ú Ó· ˝ÚÓÏ ‚ ÔÓ„ÓÌÂ Á‡ ˆËÙ‡-
ÏË. íÛÚ ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚ Ò‡‚ÌÂÌËÂ Ò ÔË‡-
ÏË‰ÓÈ. ìÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÒÚ¸ ‚ÂıÛ¯ÍË
‚ÒÂˆÂÎÓ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ¯ËËÌ˚ ÓÒÌÓ‚‡-
ÌËfl. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÔËÒÂ‰‡-
ÌËÈ ËÎË Î˛·Ó„Ó ‰Û„Ó„Ó ÒËÎÓ‚Ó„Ó
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. Ç‡¯Ë ÍÓÌÂ˜Ì˚Â Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ Á‡‚ËÒflÚ ÓÚ
ÔÓ‰ÂÎ‡ÌÌÓÈ ·‡ÁÓ‚ÓÈ ‡·ÓÚ˚. ùÚÓÚ
ÔÓˆÂÒÒ ÌÂÎ¸Áfl ÔÓ‰„ÓÌflÚ¸. íÓÚ, ÍÚÓ

Постоянно совер-
шенствуйте фор-
му выполнения
упражнения, по-
стоянно и посте-
пенно увеличи-
вайте общий объ-
ем работы, ищите
и преодолевайте
слабые точки.
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ÓÌ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ̋ ÚËÏ ‚ÂÒÓÏ
‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl ÙÓÏ˚.

çÂ ÒÂÍÂÚ, ˜ÚÓ, ÌÂÍÓÚÓ˚ı Î˛-
‰ÂÈ Ï‡ÚÛ¯Í‡-ÔËÓ‰‡ ÒÓÁ‰‡Î‡ Ú‡-
ÍËÏË, ˜ÚÓ ËÏ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Û‰‡ÒÚÒfl
ÔËÒÂ‰‡Ú¸ Ò Ó„ÓÏÌ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË,
ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ÚÓ„Ó, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ
·ÓÎ¸¯ËÏ ·Û‰ÂÚ Ëı ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È
‚ÂÒ, Ë ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÓÌË ·Û‰ÛÚ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl. çÓ ‰‡ÊÂ Ú‡ÍËÂ Ò‚ÂıÚflÊÂ-
ÎÓ‡ÒÚÛ˘ËÂ Î˛‰Ë ÏÓ„ÛÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
ÌÓ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ò‚Ó˛ ÒËÎÛ, ÂÒÎË ·Û‰ÛÚ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÒÚ‡‡ÚÂÎ¸Ì˚. ÇÓÁÏÓÊ-
ÌÓ, ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÏ˚Â ËÏË ‚ÂÒ‡ Ë ÌÂ
ÔÓËÁ‚Â‰ÛÚ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËfl Ì‡ ÓÍÛ-
Ê‡˛˘Ëı, ÌÓ ‰Îfl ÒÂ·fl ÓÌË ·Û‰ÛÚ
ÁÌ‡Ú¸, ˜ÚÓ ˜Â„Ó-ÚÓ ‰Ó·ËÎËÒ¸ Ë ‰Îfl
ÌËı ˝ÚÓ„Ó ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ. ä‡-
ÍÓ‚ ·˚ ÌË ·˚Î ‚‡¯ ÓÔ˚Ú, ‚‡¯Ë ˆÂ-
ÎË Ë „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËÂ ‰‡ÌÌ˚Â, ‚˚ ÏÓ-
ÊÂÚÂ Â‡ÎËÁÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓÈ ÔÓÚÂÌˆË‡Î ‚
ÔËÒÂ‰‡ÌËflı.

éÒÌÓ‚ÌÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÔË ‚˚‡-
·ÓÚÍÂ ÚÂıÌËÍË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔËÒÂ-
‰‡ÌËÈ Ì‡‰Ó Ó·‡ÚËÚ¸ Ì‡ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ
„ËÙ‡ Ë ÌÓ„. ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û-
‡Î¸ÌÓ, ÌÓ ÂÒÚ¸ Ë ÌÂÍÓÚÓ˚Â Ó·˘ËÂ
Ô‡‚ËÎ‡. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Û Î˛‰ÂÈ Û‰Ó·-
ÌÓ ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÌÓ„Ë ˜ÛÚ¸ ¯ËÂ ÔÎÂ˜.
çÓÒÍË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÒÎÂ„Í‡ ‡Á‚Â-
ÌÛÚ˚, ÌÓ ÌÂ ÒÎË¯ÍÓÏ, ËÌ‡˜Â ˝ÚÓ
˜Â‚‡ÚÓ Ú‡‚Ï‡ÏË ÍÓÎÂÌÂÈ. èÓ ÏÓ-
ËÏ Ì‡·Î˛‰ÂÌËflÏ, ·ÓÎÂÂ ¯ËÓÍ‡fl
ÔÓÒÚ‡ÌÓ‚Í‡ ÌÓ„ Û‰Ó·Ì‡ ‚˚ÒÓÍËÏ
Î˛‰flÏ. óÂÏ ÓÌ‡ ¯ËÂ, ÚÂÏ ÏÂÌ¸¯Â
ÌÓÒÍË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ‡Á‚ÂÌÛÚ˚
Ì‡ÛÊÛ.

ÅÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÏ Î˛‰flÏ Ú‡ÍÊÂ
Û‰Ó·ÌÂÂ ÍÎ‡ÒÚ¸ „ËÙ ˜ÛÚ¸ ÌËÊÂ
Ó·˚˜ÌÓ„Ó. Ä Ó·˚˜ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ
„ËÙ‡ - ˝ÚÓ ‚Âı Ú‡ÔÂˆËÂ‚Ë‰ÌÓÈ
Ï˚¯ˆ˚. ÖÒÎË ÓÒÎ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚ ÍÎ‡-
‰ÛÚ „ËÙ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÚÓ ÓÌË
Ó·˚˜ÌÓ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ÔÓ‰‡-
˛Ú ÚÓÒ ÒÎË¯ÍÓÏ ‰‡ÎÂÍÓ ‚ÔÂÂ‰.
ÖÒÎË Û ‚‡Ò ‚˚ÒÓÍËÈ ÓÒÚ, ‡ÒÔÓÎÓ-
ÊËÚÂ „ËÙ ÔÓÌËÊÂ. çÓ ÌÂ ÔÂÂ-
ÛÒÂ‰ÒÚ‚ÛÈÚÂ, ÒÎË¯ÍÓÏ ÌËÁÍÓÂ ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËÂ ˜Â‚‡ÚÓ Ú‡‚ÏÓÈ ÔÎÂ˜.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ Ô‡Û˝ÎËÙ-
ÚÂ, ‚‡Ï ÌÛÊÌ˚ ·ÓÎÂÂ „ÎÛ·ÓÍËÂ
ÔËÒÂ‰‡ÌËfl.

é‰Ì‡ÍÓ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ‚ÒÂ, ÒÍ‡-
Á‡ÌÌÓÂ ‚˚¯Â, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÌÂÍÓÚÓ-
ÓÂ ‚ÂÏfl ÔÓ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ Ò
ÔÓÎÓÊÂÌËÂÏ ÒÚÛÔÌÂÈ Ë „ËÙ‡ Ë ‚˚-
·‡Ú¸ ‰Îfl ÒÂ·fl ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚È ‚‡Ë-

‡ÌÚ. Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÂ, ˜Â„Ó ‚˚ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ·ÓflÚ¸Òfl ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚‡·ÓÚÍË
ÙÓÏ˚, Ú‡Í ˝ÚÓ ‰ÛÌÓÈ ÔË‚˚˜ÍË
Ì‡ÍÎÓÌflÚ¸Òfl ‚ÔÂÂ‰ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔË-
ÒÂ‰‡. Ñ‡, Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ˚ ÔÓÒÚÛÔ‡˛Ú
Ú‡Í ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ - ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
ÔÓ‰ÌflÚ¸ ·ÓÎ¸¯ËÈ ‚ÂÒ. çÓ ÌÂ Á‡·˚-
‚‡ÈÚÂ, ˜ÚÓ ÓÌË ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÔÓ‰ÂÎ˚‚‡˛Ú Ó„ÓÏÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ ‰Îfl
ÛÍÂÔÎÂÌËfl ÔÓflÒÌË˜Ì˚ı Ï˚¯ˆ. Ä
‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÍÂ-
ÔËÚÂ Ëı, Ì‡ÍÎÓÌflÚ¸Òfl ‚ÔÂÂ‰ ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ÓÔ‡ÒÌÓ.

é‰ÌÓ ËÁ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ˚ı ÚÂ·Ó‚‡-
ÌËÈ Í ÚÂıÌËÍÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl - ˝ÚÓ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl Ó˜ÂÌ¸ Ë
Ó˜ÂÌ¸ Ì‡ÔflÊÂÌÌ˚Ï Ì‡ ÔÓÚflÊÂ-
ÌËË ‚ÒÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‰‚ËÊÂÌËfl. Ç˚
‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡Ôfl˜¸ Ï˚¯ˆ˚ ÔÓ˜ÚË ‰Ó
ÒÛ‰ÓÓ„. åÌÓ„ËÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÒÎÂ„-
Í‡ ‡ÒÒÎ‡·Îfl˛Ú Ï˚¯ˆ˚, ÓÔÛÒÍ‡flÒ¸
‚ ÌËÊÌ˛˛ ÔÓÁËˆË˛. àı Ï˚ÒÎË Á‡-
ÌflÚ˚ ÚÂÏ, Í‡Í ÓÌË ·Û‰ÛÚ ÔÓ‰ÌË-
Ï‡Ú¸Òfl ‚‚Âı. ùÚÓ ÌÂ Ú‡Í ÒÚ‡¯ÌÓ,
ÂÒÎË ‚˚ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ Ò ÎÂ„ÍËÏË ‚ÂÒ‡-
ÏË, ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ ‚ ÒÎÛ˜‡Â Ò ÔÂ-
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ä‡Í Ì‡Ò˜ÂÚ ÔÓÎÓÊÂÌËfl „ÓÎÓ‚˚?
çÂÍÓÚÓ˚Â ÚÂÌÂ˚ Û˜‡Ú Ò‚ÓËı ÔÓ-
‰ÓÔÂ˜Ì˚ı ÒÏÓÚÂÚ¸ ‚‚Âı, ÌÂÍÓÚÓ-
˚Â - ‚ÌËÁ. ùÚÓ ÚÓÊÂ ‚ÂÒ¸Ï‡ ËÌ‰Ë-
‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓ. ü ‚Ë‰ÂÎ ÏÌÓ„Ëı ÓÔ˚Ú-
Ì˚ı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚, ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ ‰Â-
Ê‡‚¯Ëı „ÓÎÓ‚Û. çÓ ‚ Î˛·ÓÏ ÒÎÛ-
˜‡Â, ‚˚ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡ÒËÎ¸ÌÓ Á‡-
ÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ÂÂ Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl ‚ Í‡ÍÓÈ-ÚÓ
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË, ÚÓ ÂÒÚ¸
ÒÏÓÚÂÚ¸ ‚‚Âı ËÎË ‚ÌËÁ. ùÚÓ ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÒÚÂÒÒ ‰Îfl ‚ÂıÌÂ-
„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡, ÍÓÚÓ˚È Ë
Ú‡Í ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ ÌÂÏ‡ÎÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ ‚Ó
‚ÂÏfl ÚflÊÂÎ˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ. ÉÓÎÓ-
‚‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ‚ ÍÓÏÙÓÚÌÓÏ ‰Îfl
‚‡Ò ÔÓÎÓÊÂÌËË.

ÖÒÎË fl Á‡ÏÂ˜‡˛, ˜ÚÓ ‡ÚÎÂÚ ÒÎË¯-

ÍÓÏ Ì‡ÍÎÓÌflÂÚÒfl ‚ÔÂÂ‰ ÔË ‚˚ıÓ-
‰Â ËÁ ÌËÊÌÂ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl, fl ÒÓ‚Â-
ÚÛ˛ ÂÏÛ ÒÎÂ„Í‡ ÔËÔÓ‰ÌflÚ¸ „ÓÎÓ‚Û.
à Ì‡Ó·ÓÓÚ, ÂÒÎË ÓÌ ÓÚÍÎÓÌflÂÚÒfl -
ÓÔÛÒÚËÚ¸. ä‡Í Ë „ËÏÌ‡ÒÚ˚, ‡ÚÎÂÚ˚
‚Ó ‚ÂÏfl ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ‰ÓÎÊÌ˚ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ „ÓÎÓ‚Û ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ·‡-
Î‡ÌÒË‡.

ü Û˜Û Ò‚ÓËı ÔÓ‰ÓÔÂ˜Ì˚ı Ó˜ÂÌ¸
ÍÂÔÍÓ ‰ÂÊ‡Ú¸ „ËÙ, ÌÂ ‰‡‚‡fl ÂÏÛ
‰‚Ë„‡Ú¸Òfl Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı. åÌÓ„ËÂ ÔË-
ıÓ‰flÚ ÍÓ ÏÌÂ Ò Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸˛, ˜ÚÓ
„ËÙ ‰ÓÎÊÂÌ Ò‚Ó·Ó‰ÌÓ ÎÂÊ‡Ú¸ Ì‡
Ú‡ÔÂˆËflı, Ë ÔË‚˚˜ÍÓÈ Í Ó˜ÂÌ¸
¯ËÓÍÓÏÛ ı‚‡ÚÛ - ÔÓ˜ÚË ÔÓ‰ Ò‡Ï˚Â
‰ËÒÍË. çÓ ˝ÚÓ ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÍÓÌ-
ÚÓÎËÓ‚‡Ú¸ „ËÙ ÔË ‡·ÓÚÂ Ò Úfl-
ÊÂÎ˚Ï ‚ÂÒÓÏ. é˜ÂÌ¸ ÏÌÓ„ËÏ ‡ÚÎÂ-
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‰ÂÎ¸ÌÓ ÚflÊÂÎ˚ÏË! ê‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÂ ‚Ó
‚ÂÏfl ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl ÓÔ‡ÒÌÓ ÔÓ ÏÌÓ„ËÏ
ÔË˜ËÌ‡Ï, Ó‰Ì‡ ËÁ ÍÓÚÓ˚ı - ÍÓÎÂ-
ÌË. èË Ú‡ÍÓÏ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌÌÓÏ ÒÔÛ-
ÒÍÂ ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ÚÂÌ‰ÂÌˆËfl Í «ÓÚ·Ë-
‚‡ÌË˛» ‚ ÌËÊÌÂÈ ÔÓÁËˆËË, ˜ÚÓ
‚ÂÒ¸Ï‡ ÓÔ‡ÒÌÓ ‰Îfl ÍÓÎÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡-
‚Ó‚ - ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‰Îfl ÌÓ‚Ë˜ÍÓ‚ Ë ÚÂı,
ÍÚÓ ‚ÓÁÓ·ÌÓ‚ÎflÂÚ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ-
ÒÎÂ ÔÂÂ˚‚‡.

ÑÓ‚ÓÎ¸ÌÓ ÚÛ‰ÌÓ Ì‡Ôfl˜¸ ‚ÒÂ
Ï˚¯ˆ˚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ‰Îfl ÔÓ‰˙ÂÏ‡
ËÁ ÌËÊÌÂÈ ÔÓÁËˆËË, ÍÓ„‰‡ „ËÙ
ÛÊÂ ‰‚ËÊÂÚÒfl. íÂÎÓ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸
„ÓÚÓ‚Ó Í ˝ÚÓÏÛ Á‡‡ÌÂÂ. ÖÒÎË ‚˚
‰‚Ë„‡ÂÚÂ „ËÙ ‚‚Âı, ÛÊÂ ÔÓÎÌÓ-
ÒÚ¸˛ ÒÓ·‡‚¯ËÒ¸ Ë ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Ë‚-
¯ËÒ¸, ÚÓ ‚˚ ÎÂ„ÍÓ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‚ÂÒ-
ÚË Â„Ó ˜ÂÂÁ ÏÂÚ‚Û˛ ÚÓ˜ÍÛ.

ãÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó „ÓÚÓ‚ËÚ¸Òfl Í ˝ÚÓÏÛ
Â˘Â ‰Ó Ì‡˜‡Î‡ ‰‚ËÊÂÌËfl, Ì‡Ôfl˜¸
‚ÒÂ Ï˚¯ˆ˚ Ë ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl Ì‡
˝ÚÓÏ. ëÌfl‚ „ËÙ ÒÓ ÒÚÓÈÍË, Ì‡˜Ë-
Ì‡ÈÚÂ ÔÓˆÂÒÒ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË. «ÇˆÂÔË-
ÚÂÒ¸» ‚ ÔÓÎ ÒÚÛÔÌflÏË, ÔÛÒÚ¸ ‚ÓÎÌ‡
Ì‡ÔflÊÂÌËfl ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÒfl ‚‚Âı ÔÓ
‚ÒÂÏÛ ÚÂÎÛ - ÌÓ„Ë, Ú‡Á, ÒÔËÌ‡, ÔÎÂ˜Ë.
ü ‚ÒÂ ‚ÂÏfl ÒÓ‚ÂÚÛ˛ ÏÓËÏ Û˜ÂÌË-
Í‡Ï ‰Ó ÚÓ„Ó Í‡Í ÓÌË Ì‡˜ÌÛÚ ÓÔÛÒ-
Í‡Ú¸Òfl, ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸, ˜ÚÓ ÓÌË ÒÓ·Ë-
‡˛ÚÒfl ÔËÒÂÒÚ¸ Ò 300 Í„. ç‡Ôfl„Ë-
ÚÂ Ú‡ÔÂˆËË, Í‡Í ·˚ Ô˚Ú‡flÒ¸ ÔË-
ÔÓ‰ÌflÚ¸ ËÏË „ËÙ, Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ‚‰Óı Ë
Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ. ÖÒÎË ‚ÒÂ
Ï˚¯ˆ˚ Ì‡ÔflÊÂÌ˚, ÚÓ ‚‡Ï „Ó‡Á‰Ó
ÎÂ„˜Â ·Û‰ÂÚ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸Òfl.

ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ˝ÚÓ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÔË‚Â-
ÒÚË „ËÙ ‚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÛ˛ ÔÓÁËˆË˛
‚ÌËÁÛ. ùÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ ÏÌÓ„ËÂ ÛÔÛÒÍ‡-
˛Ú, ÌÓ, ÂÒÎË ‚˚ ÓÔÛÒÚËÎËÒ¸ ‚ ÌÂÔ‡-
‚ËÎ¸ÌÛ˛ ÌËÊÌ˛˛ ÔÓÁËˆË˛ Ò ·ÓÎ¸-
¯ËÏ ‚ÂÒÓÏ, ‚‡¯Ë ¯‡ÌÒ˚ ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl
ÒËÎ¸ÌÓ Ô‡‰‡˛Ú. ëÓı‡ÌÂÌËÂ Ì‡Ôfl-
ÊÂÌÌÓ„Ó ÚÓÒ‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚‡Ï ‚ÂÒÚË
„ËÙ ÔÓ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ Ú‡ÂÍÚÓËË.
ÖÒÎË ‚˚ ÓÔÛÒÚËÎËÒ¸ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌ-
Ì˚Ï, ÚÓ ÔÓ‰˙ÂÏ ·Û‰ÂÚ Â˘Â ıÛÊÂ,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË

çÂ ÛÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ˝ÚÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË
‰‡ÊÂ ‚Ó ‚ÂÏfl ‡ÁÏËÌÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓ‰-
ıÓ‰‡. óÂÂÁ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl ˝ÚÓ
‚ÓÈ‰ÂÚ ‚ ÔË‚˚˜ÍÛ, ˜ÚÓ ‚‡Ï Ë ÌÛÊ-
ÌÓ. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ Ì‡Û˜ËÚÂÒ¸ ‰ÂÎ‡Ú¸
Í‡Ê‰ÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ Ú‡Í, Í‡Í ·Û‰ÚÓ
ÓÌÓ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÂ, Ë Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ, ‚‡¯Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÔË-
ÒÂ‰‡ÌËflı Ì‡˜ÌÛÚ ÒÚ‡·ËÎ¸ÌÓ ‡ÒÚË.

Ú‡Ï, ËÒÔÓ‚Â‰Û˛˘ËÏ ¯ËÓÍËÈ ı‚‡Ú,
ÔÓÒÚÓ ÌÂ ı‚‡Ú‡ÂÚ „Ë·ÍÓÒÚË ‚ ÔÎÂ˜Â-
‚˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı. çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸
‡ÒÚflÊÍË ÎÂ„ÍÓ Â¯‡˛Ú ˝ÚÛ ÔÓ-
·ÎÂÏÛ.

äÓ„‰‡ ‚˚ ÔËÒÚÛÔ‡ÂÚÂ Í ÚÂÌË-
Ó‚Í‡Ï ÔÓÒÎÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÂÂ˚-
‚‡, ÔË‰ÂÊË‚‡ÈÚÂÒ¸ ÒıÂÏ˚ «ÔflÚ¸
ËÁ ÔflÚË», ÔËÏÂÌflÈÚÂ ÚflÊÂÎÛ˛,
ÒÂ‰Ì˛˛ Ë ÎÂ„ÍÛ˛ ÍÓÌˆÂÔˆËË. çÂ-
ÍÓÚÓ˚Â ÒÓ‚ÂÚÛ˛Ú ÌÓ‚Ë˜Í‡Ï ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ 10 Ë ·ÓÎÂÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï ÒÚ‡‡flÒ¸ Ó„‡ÌË˜ËÚ¸ ‡-
·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡. çÓ ˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó Â·flÚ‡
·˚ÒÚÓ ÛÒÚ‡˛Ú Ë ÚÂfl˛Ú ÚÂıÌËÍÛ Í
ÍÓÌˆÛ ÔÓ‰ıÓ‰‡, ˜ÚÓ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂ-
‰ÓÔÛÒÚËÏÓ. Ç ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı ‚˚
‚ÒÂ„‰‡ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔËÒÚ‡Î¸ÌÓ ÒÎÂ‰ËÚ¸
Á‡ ÙÓÏÓÈ, ‡ ÂÒÎË Á‡ıÓÚËÚÂ ‰‡Ú¸
·ÓÎ¸¯Â Ì‡„ÛÁÍË - Û‚ÂÎË˜¸ÚÂ ˜ËÒÎÓ
ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚.

ìÒÚ‡Ë‚‡Ú¸ ÎÂ„ÍËÈ ‰ÂÌ¸ fl ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ ÒÓ‚ÂÚÛ˛ ÌÓ‚Ë˜Í‡Ï, ÓÌ ÔÓÏÓ-
ÊÂÚ ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ÚÂıÌË-
ÍÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‰‚ËÊÂÌËÈ. óÂÂÁ
ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ÚflÊÂÎ˚Â ÔÓ‰ıÓ‰˚ ËÁ ÚÂı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÛÏÂÂÌÌ˚È ‰ÂÌ¸, ‡
Ú‡ÍÊÂ ‰Ó·‡‚ËÚÂ Á‡‚Â¯‡˛˘ËÈ ÒÂÚ
ËÁ 8-10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÚflÊÂÎ˚Â ËÎË
ÛÏÂÂÌÌ˚Â ‰ÌË. ùÚÓ ÔÂ‚˚Â ¯‡„Ë
ÔÓ ÒÓÁ‰‡ÌË˛ ‚‡¯ÂÈ ÒËÎÓ‚ÓÈ ·‡Á˚.

ü ‚ÒÂ„‰‡ ÔË‰ÂÊË‚‡ÎÒfl ÔÓ-
„‡ÏÏ˚ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ-
‰ÂÎ˛. èÓÒÎÂ ÏÌÓ„Ëı ÎÂÚ ‡·ÓÚ˚ Ò
Î˛‰¸ÏË fl ÔË¯ÂÎ Í ‚˚‚Ó‰Û, ˜ÚÓ Ú‡-
Í‡fl ÒıÂÏ‡ ÔË‚Ó‰ËÚ Í Ì‡ËÎÛ˜¯ËÏ
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï. èËÒÂ‰‡ÌËfl ‰‚‡ ‡Á‡ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛ ÌÂ ‰‡˛Ú Ú‡ÍÓÈ Á‡„ÛÁÍË Ë ÌÂ
ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ÓÒÓ·ÓÈ ‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚË
‚‡¯Ëı ÔÓ„‡ÏÏ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ. çÓ
ÔÓ ÏÂÂ ÓÒÚ‡ ‡·Ó˜Ëı ‚ÂÒÓ‚, ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓÒÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â„Ó ‚ÂÏÂÌË Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Ï˚¯ˆ, Ë ÚÓ„‰‡ ËÏÂÂÚ
ÒÏ˚ÒÎ ÔÂÂÈÚË Ì‡ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ‰‚‡
‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ÖÒÎË ‰Îfl ‚‡Ò ˝ÚÓ Ò‡-
·‡Ú˚‚‡ÂÚ - ÔÂÍ‡ÒÌÓ.

åÌÓ„ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚ Á‡ÌËÏ‡˛ÚÒfl Ò
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ÎË¯¸ ÚË ËÎË ˜Â-
Ú˚Â ÏÂÒflˆ‡ ‚ „Ó‰Û, ‡ ÔÓÚÓÏ ÔÂÂ-
ıÓ‰flÚ Í ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï ‚ ‰Û„Ëı ‚Ë-
‰‡ı ÒÔÓÚ‡. Ç Ú‡ÍËı ÒÎÛ˜‡flı ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËÂ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰Â-
Î˛ ·Û‰ÂÚ Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÈ ÒıÂÏÓÈ ‰Îfl
ÚflÊÂÎ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. á‡ Ú‡ÍÓÈ ÍÓ-
ÓÚÍËÈ ÔÂËÓ‰ ‚ÂÏÂÌË ‡ÚÎÂÚ˚

Одно из очень
важных требова-
ний к технике вы-
полнения упраж-
нения - это оста-
ваться очень и
очень напряжен-
ным на протяже-
нии всей амплиту-
ды движения. Вы
должны напрячь
мышцы почти до
судорог.



‰ÓÎÊÌ˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÒËÎÛ ÌÓ„, Ë ÓÌË
˝ÚÓ ‰ÂÎ‡˛Ú ËÏÂÌÌÓ ÔË ÚÂı‰ÌÂ‚-
ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ. ü ÁÌ‡˛ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚, ‰Ó·‡‚Ë‚¯Ëı Ì‡ „ËÙ
ÔÓ 100 Í„ Ë ·ÓÎÂÂ Á‡ ÚË ÏÂÒflˆ‡, ‡
˝ÚÓ, ÔÓ-ÏÓÂÏÛ, ÌÂÔÎÓıÓÈ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú.

Ä ÚÂÔÂ¸ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÏÓËı Û˜Â-
ÌËÍÓ‚. èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ Ó·˚˜ÌÓ ·˚-
‚‡ÂÚ ‰ÌÂÏ ÚflÊÂÎÓÈ Ì‡„ÛÁÍË. éÌË
‰ÂÎ‡˛Ú ÔflÚ¸ ÒÂÚÓ‚ ‚ ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËflı, ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ - Ì‡ ÔÂ‰ÂÎÂ. á‡-
ÚÂÏ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl Á‡‚Â¯‡˛˘ËÈ
ÒÂÚ Ò ÛÏÂÌ¸¯ÂÌÌ˚Ï ‚ÂÒÓÏ, ˜ÚÓ ÔÓ-
ÏÓ„‡ÂÚ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ ÌÂÏÌÓ„Ó ‡·ÓÚ˚
·ÂÁ ÓÒÓ·Ó„Ó ÒÚÂÒÒ‡. ùÚÓÚ ÒÂÚ
Ú‡ÍÊÂ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ËÏ ÔÓ‰ÍÓÂÍÚË-
Ó‚‡Ú¸ ÚÂıÌËÍÛ, ÂÒÎË ˝ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓ. ë Í‡ÍËÏ ‚ÂÒÓÏ Â„Ó ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸? ùÚÓ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚
ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚. ÖÒÎË ÓÌ‡
·˚Î‡ ÛÒÔÂ¯ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌ‡, fl ‰ÂÎ‡˛
Â„Ó ÛÏÂÂÌÌ˚Ï ÔÓ Ì‡„ÛÁÍÂ, ÂÒÎË
ÌÂÚ - ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚Ï. êÂ·flÚ‡ Ì‡Á˚-

‚‡˛Ú Â„Ó «¯Ú‡ÙÌ˚Ï», Ë fl Ò ÌËÏË
ÒÓ„Î‡ÒÂÌ.

åÓÂ ÓÒÌÓ‚ÌÓÂ Ô‡‚ËÎÓ ‚ Á‡‚Â-
¯‡˛˘ÂÏ ÒÂÚÂ - ˝ÚÓ ‚ÂÒ Ì‡ 20 Í„
ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ Ò‡Ï˚È ÚflÊÂÎ˚È Ì‡
‰‡ÌÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ. ç‡ÔËÏÂ, ÂÒ-
ÎË ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌËÎË 3-5 ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ
ÒÓ 165 Í„, ÚÓ ‚ Á‡‚Â¯‡˛˘ÂÏ ÒÂÚÂ
‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÒÓ 145 Í„ ‚
‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı. é‰Ì‡ÍÓ, ˝ÚÓ
ÌÂ ‰Ó„Ï‡. ÖÒÎË fl Á‡ÏÂ˜‡˛, ˜ÚÓ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÎÓÒ¸ Ò Ì‡Û¯Â-
ÌËÂÏ ÚÂıÌËÍË, ÚÓ ÒÚ‡‚Î˛ ‚ÂÒ Â˘Â
ÏÂÌ¸¯ËÈ, ˜ÚÓ·˚ ‡ÚÎÂÚ ÏÓ„ ÔÓ‰-
ÍÓÂÍÚËÓ‚‡Ú¸ ÂÂ. ÇÂ‰¸ Ò ·ÓÎ¸-
¯ËÏ ‚ÂÒÓÏ ÓÌ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚ ˝ÚÓ„Ó
Ò‰ÂÎ‡Ú¸. èÓ‡·ÓÚ‡‚ ‚ ÔflÚË ÔÓıÓ‰‡ı
ËÁ ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò 230-ÍËÎÓ-
„‡ÏÏÓ‚ÓÈ ¯Ú‡Ì„ÓÈ, ÓÌ ÛÊÂ ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ Ì‡„ÛÁËÎ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚,
˜ÚÓ·˚ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ Â˘Â Ë Ò 200 Í„.
ÇÒÂ, ˜ÚÓ ÓÌ ÔÓÎÛ˜ËÚ - ˝ÚÓ ÔÂÂÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸. èÓ˝ÚÓÏÛ fl Á‡ÒÚ‡‚-

Îfl˛ Â„Ó ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÔÓ‰ıÓ‰ ÒÓ 175
Í„, ˜ÚÓ ÚÓÊÂ ÌÂ “ÔÓ‰‡ÓÍ” ÔÓÒÎÂ
ÚflÊÂÎÓÈ ‡·ÓÚ˚, ÌÓ Ë ÌÂ ÒÎË¯ÍÓÏ
ÛÚÓÏËÚÂÎ¸ÌÓ.

Ç Á‡ÍÎ˛˜ÂÌËÂ, ıÓ˜Û Â˘Â ‡Á ÔÓ‰-
˜ÂÍÌÛÚ¸ ‚‡ÊÌÓÒÚ¸ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ
ÚÂıÌËÍË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.
éÒ‚ÓË‚ ÚÂıÌËÍÛ, ‡ÚÎÂÚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ
ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸ Ò ‚ÂÒ‡ÏË, ÚÓ„‰‡ fl
‚˚ËÒÍË‚‡˛ Â„Ó ÒÎ‡·˚Â ÒÚÓÓÌ˚,
‚ÍÎ˛˜‡˛ ÌÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ËÎË
ÏÂÚÓ‰ËÍË ‰Îfl ÎËÍ‚Ë‰‡ˆËË ˝ÚËı ÒÎ‡-
·˚ı ÏÂÒÚ. ÇÓ ‚ÚÓÓÈ ˜‡ÒÚË ˝ÚÓÈ ÒÚ‡-
Ú¸Ë fl ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰Ó·ÌÓ ‡ÒÒÍ‡ÊÛ Ó
ÚÂıÌËÍÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔËÒÂ‰Ó‚. Ç
˜‡ÒÚÌÓÒÚË, Á‡ÚÓÌÛ ‚ÓÔÓÒ ‡Á‚Ë-
ÚËfl ‚Á˚‚ÌÓ„Ó ÛÒËÎËfl ÔË ÔÓ‰˙ÂÏÂ
ËÁ ÌËÊÌÂÈ ÔÓÁËˆËË, ÛÒËÎÂÌËfl ÔË-
‚Ó‰fl˘Ëı Ï˚¯ˆ Ë ·ËˆÂÔÒÓ‚ ÌÓ„, ‡
Ú‡ÍÊÂ ÔÓıÓÊ‰ÂÌËfl ÏÂÚ‚ÓÈ ÚÓ˜-
ÍË, ˜ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡-
Ú˚ ‚‡¯Ëı ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ‰Ó Á‡Ó·Î‡˜-
Ì˚ı ‚˚ÒÓÚ. IM
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„Î‡ÒÂÌ Ò Â¯ÂÌËÂÏ ÒÛ‰ÂÈ - ˝ÚÓ ‡·ÒÓ-
Î˛ÚÌ˚È ÔÓ·Â‰ËÚÂÎ¸!” å˚ Ò˜ËÚ‡-
ÂÏ, ˜ÚÓ ÔÓ·Â‰‡ ˝Ú‡ Á‡ÒÎÛÊÂÌÌ‡fl.
ç‡¯Â ËÌÚÂ‚¸˛ Ï˚ ÔÓÒÚÓËÎË
Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ Û ˜ËÚ‡ÚÂ-
ÎÂÈ ÒÎÓÊËÎÓÒ¸ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ Ó ˜ÂÏÔËÓÌÂ, ÌÓ Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍÂ
éÎÂ„Â å‡Í¯‡ÌˆÂ‚Â.

О себе

ãÂÓÌË‰ éÒÚ‡ÔÂÌÍÓ: É‰Â Ë ÍÓ„‰‡
Ç˚ Ó‰ËÎËÒ¸? äÂÏ ·˚ÎË Ç‡¯Ë Ó-
‰ËÚÂÎË? Å˚Î‡ ÎË ÒÂÏ¸fl
ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ?

éÎÂ„ å‡Í¯‡ÌˆÂ‚: ü
Ó‰ËÎÒfl 15 ‡ÔÂÎfl 1970
„Ó‰‡ ‚ åÓÒÍ‚Â. ü -
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È Ò˚Ì ‚
ÔÓÒÚÓÈ ‡·Ó˜ÂÈ ÒÂÏ¸Â.
áÌ‡˛, ˜ÚÓ ÓÚÂˆ ‚ ÏÓÎÓ-
‰ÓÒÚË ‡ÍÚË‚ÌÓ Á‡ÌËÏ‡Î-
Òfl ‚ÂÎÓÒÔÓÚÓÏ, ÔË‚fl-
Á‡ÌÌÓÒÚË Í “ÊÂÎÂÁÌÓ-
ÏÛ” ÒÔÓÚÛ ÌË Û ÍÓ„Ó ÌÂ
·˚ÎÓ. 

ã.é.: èÓÏÌËÚÂ ÎË Ç˚
Ò‚ÓË ¯ÍÓÎ¸Ì˚Â „Ó‰˚?
Å˚ÎË ÎË Ç˚ ‚ ÍÎ‡ÒÒÂ Á‡-
‚Ó‰ËÎÓÈ? 

é.å.: Ç ¯ÍÓÎÂ, ÔÓ-
ÏÌ˛, ÏÂÌfl ‚ÒÂ„‰‡ ÚflÌÛ-
ÎÓ Ì‡ “ÔÓ‰‚Ë„Ë”. éÚÂˆ Ë
Ï‡Ú¸, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, Ò Ó-
‰ËÚÂÎ¸ÒÍËı ÒÓ·‡ÌËÈ
‰ÓÏÓÈ ÔËıÓ‰ËÎË ÌÂ Ò
Ò‡Ï˚Ï ÎÛ˜¯ËÏ Ì‡ÒÚÓ-
ÂÌËÂÏ.

ã.é.: Ä ÍÂÏ Ç˚ ÏÂ˜-
Ú‡ÎË ÒÚ‡Ú¸ ‚ ‰ÂÚÒÚ‚Â?

é.å.: ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, fl ˝ÚÓ„Ó ÚÓ˜-
ÌÓ ‚ÒÔÓÏÌËÚ¸ ÌÂ ÏÓ„Û.

ã.é.: ä‡Í ·ÎËÁÍËÂ ÓÚÌÓÒflÚÒfl Í
ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ Ëı Ò˚Ì - ˜ÂÏÔËÓÌ?

é.å.: éÚÂˆ Ë Ï‡Ú¸ ‚ÒÂ„‰‡ ·˚ÎË
Ì‡ ÏÓÂÈ ÒÚÓÓÌÂ, Ë Ò Ëı ÒÚÓÓÌ˚ fl
Ó˘Û˘‡˛ „ÓÏ‡‰ÌÛ˛ ÏÓ‡Î¸ÌÛ˛
ÔÓ‰‰ÂÊÍÛ. 

ã.é.: Ä Ç‡¯‡ ÒÂÏ¸fl? çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÒÎÓ‚ Ó ÊÂÌÂ...

é.å.: ü ÊÂÌ‡Ú. é ãÂÌÂ ÏÓ„Û „Ó-
‚ÓËÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ıÓÓ¯ÂÂ, ‰Îfl ÏÂÌfl
˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ ‚‡ÊÌ‡ ÔÓ‰‰ÂÊÍ‡ Ë
ÔÓÌËÏ‡ÌËÂ Ò ÂÂ ÒÚÓÓÌ˚. èÓÎ¸ÁÛ-
flÒ¸ ÒÎÛ˜‡ÂÏ, ıÓÚÂÎ ·˚ ˜ÂÂÁ ÊÛ-
Ì‡Î ÒÍ‡Á‡Ú¸ ÂÈ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒ-
ÍÓÂ “ÒÔ‡ÒË·Ó”.

ã.é.: ä‡Í ·˚ Ç˚ ÓÔËÒ‡ÎË ÒÂ·fl

éÎÂ„ å‡Í¯‡ÌˆÂ‚. çÓ‚‡fl
Á‚ÂÁ‰‡ ÔÂ‚ÓÈ ‚ÂÎË˜ËÌ˚ Ì‡
ÌÂ·ÓÒÍÎÓÌÂ ÏÓÒÍÓ‚ÒÍËı ˜ÂÏ-

ÔËÓÌ‡ÚÓ‚. çÂÓÔËÒÛÂÏ˚È ‚ÓÒÚÓ„
ÏÌÓÊÂÒÚ‚‡ Â„Ó „Ófl˜Ëı ÔÓÍÎÓÌÌË-
ÍÓ‚... ê‡‰ÓÒÚ¸, ÍÓÚÓ‡fl ·˚Î‡ Ì‡-
ÔËÒ‡Ì‡ Ì‡ ÎËˆÂ ˝ÚÓ„Ó ·ÓÎ¸¯Ó„Ó
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡. íÂÎÂËÌÚÂ‚¸˛, ÙÓ-
ÚÓ„‡ÙËË Ì‡ Ô‡ÏflÚ¸, ‡‰ÓÒÚ¸ Ó‰-
ÌËı ·ÓÎÂÎ¸˘ËÍÓ‚ Ë ‡ÁÓ˜‡Ó‚‡ÌËÂ
‰Û„Ëı. ÇÒÂ ˝ÚÓ - ÌÂÔÓ‚ÚÓËÏ‡fl Ë
‚ÓÎÌÛ˛˘‡fl ‡ÚÏÓÒÙÂ‡ Î˛·Ó„Ó
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl
‚ åÓÒÍ‚Â. çÓ ˜ÂÏÔËÓÌ‡Ú ÔÓ ‚ÂÒËË
IFBB ÔÓ¯ÂÎ, Ë ˜ÂÏÔËÓÌ Ì‡‚Â˜ÌÓ
Á‡ÔËÒ‡Ì ‚ ‡ÌÌ‡Î˚ ÏÓÒÍÓ‚ÒÍÓ„Ó ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. äÚÓ ÊÂ Ú‡ÍÓÈ éÎÂ„
å‡Í¯‡ÌˆÂ‚? çÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌ, ÌÓ Ë ÛÍÓ‚Ó‰ËÚÂÎ¸ ÍÎÛ·‡ Iron
Man, - ÒÍ‡ÊÛÚ Â„Ó ‰ÛÁ¸fl... íÂ Î˛-
‰Ë, ÍÓÚÓ˚Â ·ÎËÁÍÓ Â„Ó ÁÌ‡˛Ú,
ÏÓ„ÎË ·˚ ÏÌÓ„ÓÂ ‰Ó·‡‚ËÚ¸. çÓ ÎÛ˜-
¯Â ‚ÒÂ„Ó ÁÌ‡ÂÚ ÒÂ·fl ÓÌ Ò‡Ï. éÌ -
˜ÂÏÔËÓÌ Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ, ‡ ÌÂ ÔË‰Û-
Ï‡ÌÌ˚È, Ë Â„Ó ÛÒÔÂı - Â‡Î¸Ì˚È, ‡
ÌÂ ÓÊ‰ÂÌÌ˚È Ò‡ÏËÏ ÒÓ·ÓÈ ‡ÒÔÛÒ-
Í‡ÂÏ˚ÏË ÒÎÛı‡ÏË, ÌÂ ÔÓ‰‰‡˛˘Ë-
ÏËÒfl ÔÓ‚ÂÍÂ Á‡ ‰‡‚ÌÓÒÚ¸˛ ‚Â-
ÏÂÌ ËÎË ÓÚ‰‡ÎÂÌÌÓÒÚ¸˛ ÍÓÌÚË-
ÌÂÌÚÓ‚.

à ‚ÓÚ Ì‡¯ ÊÛÌ‡Î ·ÂÂÚ Ó·Â-
˘‡ÌÌÓÂ ËÌÚÂ‚¸˛ Û ˜ÂÏÔËÓÌ‡.
ç‡Ï ÏÂÌ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó ıÓÚÂÎÓÒ¸ ÁÌ‡Ú¸
ÚÓ, Í‡Í ÚÂÌËÛÂÚÒfl éÎÂ„. å˚
˝ÚÓ ÁÌ‡ÂÏ - ÚflÊÂÎ˚È, ÏÓ˘Ì˚È
ÚÂÌËÌ„. å˚ ÁÌ‡ÂÏ, ˜ÚÓ éÎÂ„ -
Ó‰ËÌ ËÁ Ò‡Ï˚ı ·ÓÎ¸¯Ëı Ô‡ÌÂÈ ‚
ÚflÊÂÎÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË, Â„Ó ‚ÂÒ ‚ ÏÂÊ-
ÒÂÁÓÌ¸Â ‰ÓÒÚË„‡ÂÚ 140 ÍËÎÓ„‡Ï-
ÏÓ‚, Ë ‚ÒÂ ÊÂ ˝ÚÓÚ „ÓÏ‡‰Ì˚È ‚ÂÒ
Â„Ó ÌÂ ÔÓÚËÚ. éÚÎË˜Ì˚Â ÔÓÔÓ-
ˆËË, Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË Ë‰Â‡Î¸Ì‡fl Ò·‡-
Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸ ‡Á‚ËÚËfl ‚ÒÂı
„ÛÔÔ Ï˚¯ˆ. è‡‚‰‡, ÏÌÓ„ËÂ ‚
ÁËÚÂÎ¸ÌÓÏ Á‡ÎÂ Ë Á‡ ÒˆÂÌÓÈ Ò˜Ë-
Ú‡ÎË, ˜ÚÓ éÎÂ„Û ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÂÚ Ó·˙Â-
ÏÓ‚ ÛÍ, ¯ËËÌ˚ ÒÔËÌ˚ Ë ÓÒÚÓ-
Ú˚ ÂÎ¸ÂÙ‡. çÓ Í‡Í ·˚ ÚÓ ÌË ·˚-
ÎÓ, ÓÌ - ‡·ÒÓÎ˛ÚÌ˚È ˜ÂÏÔËÓÌ
åÓÒÍ‚˚! ùÚÓ - ÓÍÓÌ˜‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ Â-
¯ÂÌËÂ ÒÛ‰ÂÈÒÍÓÈ ÍÓÎÎÂ„ËË, Ë ˝ÚËÏ
‚ÒÂ ÒÍ‡Á‡ÌÓ. Ç ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚, Í‡Í flÁ-
‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚˚ÒÍ‡Á‡ÎÒfl Ó‰ËÌ ËÁ ÍÛÔ-
Ì˚ı Ó„‡ÌËÁ‡ÚÓÓ‚ Ò‡Ï˚ı ÔÂ-
ÒÚËÊÌ˚ı ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËı ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËÈ Ì‡ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓÏ
ÛÓ‚ÌÂ: “ÇÒÂ„‰‡ ÂÒÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ
˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒÓ-

Í‡Í ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, „Îfl‰fl ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚?
é.å.: (ÒÏÂÂÚÒfl) ÑÓ·˚È, Ïfl„ÍËÈ

˝„ÓËÒÚ (ÛÏÂÂÌÌ˚È, ÍÓÌÂ˜ÌÓ).
ã.é.: ä‡Í Â‡„ËÛ˛Ú Ì‡ Ç‡Ò ‰Û-

„ËÂ Î˛‰Ë, ÌÂ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ˚ Ë ÌÂ Ç‡-
¯Ë ÁÌ‡ÍÓÏ˚Â? 

é.å.: çÂ ÁÌ‡˛, Ô‡‚Ó. ü ˝ÚËÏ
‚ÓÔÓÒÓÏ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ËÌÚÂÂÒÓ‚‡Î-
Òfl. óÂÒÚÌÓ „Ó‚Ófl, ÏÂÌfl ˝ÚÓ ÌÂ ‚ÓÎ-
ÌÛÂÚ.

ã.é.: äÚÓ ÔÓÏÓ„ Ç‡Ï ·ÓÎ¸¯Â
‚ÒÂ„Ó ‚ ÊËÁÌË (ÌÂ ‚ ÒÔÓÚÂ)?

é.å.: ÜÂÌ‡!!!

ã.é.: ä‡ÍÓ‚‡ Ç‡¯‡ ÊËÁÌÂÌÌ‡fl
ÙËÎÓÒÓÙËfl? ä‡Í Ç˚ ÒÚ‡‡ÂÚÂÒ¸
ÔÓÊËÚ¸ ÓÚÔÛ˘ÂÌÌ˚Â Ç‡Ï „Ó‰˚? ë
Í‡ÍÓÈ ˆÂÎ¸˛?

é.å.: ü - Ï‡ÍÒËÏ‡ÎËÒÚ. Ä ÊËÁÌ¸
ÒÚ‡‡˛Ò¸ ÔÓÊËÚ¸ ‚ÂÒÂÎÓ. à ÏÌÂ
ıÓ˜ÂÚÒfl ‰Ó·ËÚ¸Òfl ·Î‡„ÓÔÓÎÛ˜Ëfl
‰Îfl ÒÂ·fl, Ó‰Ì˚ı Ë ·ÎËÁÍËı ÏÌÂ
Î˛‰ÂÈ.

ã.é.: ä‡Í‡fl ÏÛÁ˚Í‡ Ë Í‡ÍËÂ ËÒ-
ÔÓÎÌËÚÂÎË Ç‡Ï Ì‡‚flÚÒfl ·ÓÎ¸¯Â
‚ÒÂ„Ó? (Ç ÍÎÛ·Â Iron Man, „‰Â fl ÔÓ-
ÓÈ ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ·Î‡„Ó‰‡fl Î˛·ÂÁ-
ÌÓÒÚË éÎÂ„‡, ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Á‚Û˜‡Ú Á‡-
ÔËÒË “Metallica”, Ú‡Í ˜ÚÓ ÓÚ‚ÂÚ fl
ÔÓ˜ÚË ÁÌ‡˛.) 

é.å.: äÓÌÂ˜ÌÓ, Heavy Metal Ë
House. 

ã.é.: ç‡ ‚ÓÔÓÒ˚ Ó Î˛·ËÏÓÏ

éÎÂ„ å‡Í¯‡ÌˆÂ‚ Ë Â„Ó ÊÂÌ‡ ãÂÌ‡
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ˆ‚ÂÚÂ, Î˛·ËÏÓÏ ·Î˛‰Â, Î˛·ËÏÓÏ
Ì‡ÔËÚÍÂ, ‡‚ÌÓ Í‡Í Ë Ò‡ÏÓÏ ÌÂÌ‡-
‚ËÒÚÌÓÏ ·Î˛‰Â ËÎË ÔË˘Â, ‡ Ú‡ÍÊÂ
Ò‡ÏÓÏ Î˛·ËÏÓÏ Ë Ò‡ÏÓÏ ÌÂÌ‡‚ËÒÚ-
ÌÓÏ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËË éÎÂ„ ÔÓËÁÌÂÒ ÔÓ˜ÚË Ó‰ÌÓ Ë
ÚÓ ÊÂ - “á‡ÚÛ‰Ìfl˛Ò¸ ÓÚ‚ÂÚËÚ¸”.

ã.é.: Ç‡¯ Î˛·ËÏ˚È ÍËÌÓ‡ÍÚÂ?
é.å.: ü - ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ‰ÓÏ‡¯ÌËÈ, ‚

ÍËÌÓÚÂ‡Ú˚ ‚˚·Ë‡˛Ò¸ Ó˜ÂÌ¸ Â‰-
ÍÓ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÏÌÂÌËfl Ó· ˝ÚÓÏ ÒÓÒÚ‡-
‚ËÚ¸ ÌÂ ÏÓ„Û.

ã.é.: Ç‡¯Â Î˛·ËÏÓÂ Á‡ÌflÚËÂ ‚
Ò‚Ó·Ó‰ÌÓÂ ÓÚ Ò‚ÓËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë
ÔÂÒÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ ‚ÂÏfl?

é.å.: èÓÎÌ˚È ÓÚ‰˚ı ‚ ÒÂÏ¸Â, ‡

Ú‡ÍÊÂ ˚·‡ÎÍ‡.
ã.é.: Ç‡¯‡ Î˛·ËÏ‡fl Ó‰ÂÊ‰‡?
é.å.: ã˛·Î˛ ‰ÓÓ„Û˛, ÏÓ‰ÌÛ˛

Ó‰ÂÊ‰Û, ÌÓ ÔÓ ÔÓÌflÚÌ˚Ï ÔË˜Ë-
Ì‡Ï ÌÓ¯Û ÒÔÓÚË‚ÌÛ˛.

ã.é.: ã˛·ËÚÂ ÎË Ç˚ ÊË‚ÓÚÌ˚ı,
Ë ÂÒÚ¸ ÎË Û Ç‡Ò Î˛·ËÏÂˆ?

é.å.: (Ò Ó„ÓÏÌ˚Ï ‚ÓÓ‰Û¯Â‚ÎÂ-
ÌËÂÏ) é˜ÂÌ¸! ì ÏÂÌfl ‰ÓÏ‡ ÊË‚ÛÚ
‰‚Â Ù‡ÌˆÛÁÒÍËÂ ·ÛÎ¸‰ÓÊÍË, ·ËÂ
(Ù‡ÌˆÛÁÒÍ‡fl Ó‚˜‡Í‡), ÔÂÒË‰ÒÍ‡fl
ÍÓ¯Í‡ Ë ‰‚Â ·ÂÎ˚Â Ù‡ÌˆÛÁÒÍËÂ ‰Â-
ÍÓ‡ÚË‚Ì˚Â Îfl„Û¯ÍË!

ã.é.: ÇÓÚ ˝ÚÓ ‰‡! (äÓÏÏÂÌÚ‡ËË,
Ì‡‰Â˛Ò¸, ËÁÎË¯ÌË.) 

ã.é.: êÂÎË„ËÓÁÌ˚È ÎË Ç˚ ˜ÂÎÓ-
‚ÂÍ, Í‡Í ˜‡ÒÚÓ ·˚‚‡ÂÚÂ ‚
ˆÂÍ‚Ë? 

é.å.: ï‡Ï ÔÓÒÂ˘‡˛
Â‰ÍÓ, ÌÓ ‚ ÅÓ„‡ ‚Â˛.

О спорте 
вообще

ã.é.: ó‡ÒÚÓ ‡ÒÒÍ‡-
Á˚‚‡˛Ú ·‡ÈÍË Ó ÚÓÏ,
˜ÚÓ ‚ ‰ÂÚÒÚ‚Â Í‡ÍÓÈ-ÚÓ
Ú‡Ï ˜ÂÏÔËÓÌ ·˚Î ıË-
Î˚Ï Ï‡Î¸˜ËÍÓÏ ‰Îfl ·Ë-
Ú¸fl. ÇÂÌÓ ÎË ˝ÚÓ ÔÓ ÓÚ-
ÌÓ¯ÂÌË˛ Í Ç‡Ï?

é.å.: çÂÚ. ü Â˘Â ‚
‰ÂÚÒÚ‚Â Ì‡˜‡Î Á‡ÌËÏ‡Ú¸-
Òfl ÒÔÓÚÓÏ. Å˚Î ÎÓ‚-
ÍËÏ, ÔÓ‰‚ËÊÌ˚Ï, ‚ÒÂ-
„‰‡ ÏÓ„ ‰‡Ú¸ Ò‰‡˜Ë.

ã.é.: ä‡ÍËÏË ‚Ë‰‡ÏË
ÒÔÓÚ‡ Ç˚ Á‡ÌËÏ‡ÎËÒ¸
‰Ó ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏ‡ Ë Í‡ÍËı
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‰ÓÒÚË„ÎË?

é.å.: ëÂÏ¸ ÎÂÚ fl ÔÓ‚ÂÎ ‚ ÙÛÚ·Ó-
ÎÂ Ë ‰Ó·ËÎÒfl ÔÂ‚Ó„Ó ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó
‡Áfl‰‡. ëÂÏ¸ ÎÂÚ Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl Ò‡Ï·Ó,
Á‡ÚÂÏ ·ÓÍÒÓÏ, Í‡‡Ú˝. ëÎÓ‚ÓÏ, ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌÓ ‚ÂÎ, Í‡Í „Ó‚ÓËÚÒfl, ‡ÍÚË‚-
Ì˚È Ë Á‰ÓÓ‚˚È Ó·‡Á ÊËÁÌË.

ã.é.: åÂÊ‰Û ÔÓ˜ËÏ, éÎÂ„
ÒÍÓÏÌÓ ÛÏÓÎ˜‡Î, ˜ÚÓ ÓÌ - Ô‡‡-
¯˛ÚËÒÚ, ÒÎÛÊËÎ ‚ ‡Á‚Â‰˚‚‡ÚÂÎ¸-
Ì˚ı ÔÓ‰‡Á‰ÂÎÂÌËflı åËÌËÒÚÂÒÚ‚‡
é·ÓÓÌ˚, Ú‡Í ˜ÚÓ ˝Ú‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ -
‚Òfl ÔË ÌÂÏ...

О культуризме 
в частности

ã.é.: äÓ„‰‡ Ç˚ ‚ÔÂ‚˚Â Û‚Ë‰ÂÎË
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡? äÚÓ ˝ÚÓ ·˚Î? óÚÓ Ç˚
ÏÓÊÂÚÂ ‡ÒÒÍ‡Á‡Ú¸ Ó Ò‚ÓÂÏ ÔÂ‚ÓÏ
‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËË ÓÚ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚?

é.å.: èÂ‚˚Â ÙÓÚÓ„‡ÙËË Û‚Ë-
‰ÂÎ ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ 80-ı „Ó‰Ó‚, ÌÓ Ò‡ÏÓÂ
·ÓÎ¸¯ÓÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ Ì‡ ÏÂÌfl ÔÓ-
ËÁ‚ÂÎ ÄÌÓÎ¸‰ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â ‚
Ò‚ÓÂÏ “íÂÏËÌ‡ÚÓÂ”. ùÚÓ ·˚ÎÓ
˜ÚÓ-ÚÓ ÌÂ‚ÂÓflÚÌÓÂ.

ã.é.: Ä ÚÂ Î˛‰Ë, ÍÓÚÓ˚Â ÓÍ‡Á‡-
ÎË Ì‡ Ç‡Ò Ò‡ÏÓÂ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ‚ÎËflÌËÂ
Í‡Í Ì‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡-·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡? 

é.å.: ùÚÓ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ ÊÂ, ÄÌÓÎ¸‰
ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â Ë ÑÓË‡Ì âÂÈÚÒ.

ã.é.: óÚÓ Ç‡Ï Ì‡‚ËÚÒfl ·ÓÎ¸¯Â
‚ÒÂ„Ó ‚ ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏÂ?

é.å.: ùÚÓ ÔÓ˜ÚË ÌÂÓ„‡ÌË˜ÂÌ-
Ì‡fl ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡‰ ÒÓ-
·ÓÈ.

ã.é.: óÚÓ Ç‡Ï ÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl ·ÓÎ¸-
¯Â ‚ÒÂ„Ó ‚ ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏÂ? 

é.å.: çÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì‡fl ÔÓÔÛÎfl-
ÌÓÒÚ¸ Â„Ó Í‡Í ‚Ë‰‡ ÒÔÓÚ‡. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Ó ÔË˘Ë, ÍÓÚÓÓÂ ÔËıÓ‰ËÚÒfl
‚ ÒÂ·fl Á‡ÔËıË‚‡Ú¸, ˜ÚÓ·˚ ÒÓı‡ÌflÚ¸
ÏÓ˛ “ÒÍÓÏÌÛ˛” Ï‡ÒÒÛ ÚÂÎ‡.  

ã.é.: óÂ„Ó ·˚ Ç˚ ıÓÚÂÎË ‰Ó·ËÚ¸-
Òfl ‚ ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏÂ?

é.å.: àÒıÓ‰fl ËÁ ÏÓÂÈ ÊËÁÌÂÌ-
ÌÓÈ ÙËÎÓÒÓÙËË, ÓÚ‚ÂÚ ÔÓÒÚ Ë Ì‡-
Ô‡¯Ë‚‡ÂÚÒfl Ò‡Ï ÒÓ·ÓÈ - Ï‡ÍÒË-
ÏÛÏ‡!

ã.é.: ä‡ÍËÏ Ç˚ ‚Ë‰ËÚÂ ·Û‰Û˘ÂÂ
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Í‡Í ‚Ë‰‡ ÒÔÓÚ‡? 

é.å.: çÂ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‡‰ÓÒÚÌÓÂ.
ÖÒÎË ÌÂ ÔËÍÎ‡‰˚‚‡Ú¸ ÛÒËÎËÈ ‰Îfl
‡Á‚ËÚËfl Ë ÔÓÔÛÎflËÁ‡ˆËË ÍÛÎ¸ÚÛ-
ËÁÏ‡ Í‡Í Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‚Ë‰‡
ÒÔÓÚ‡, ÚÓ ·Û‰Û˘ÂÂ Â„Ó „ÛÒÚÌÓÂ.

ã.é.: ÖÒÎË ÏÓÊÌÓ, ‰‡ÈÚÂ Ì‡Ï ÒÚ‡-

Ç ÍÛ„Û ˜ÂÚ‚ÂÓÌÓ„Ëı Î˛·ËÏˆÂ‚

ÄÍÚË‚Ì˚È Ë Á‰ÓÓ‚˚È Ó·‡Á ÊËÁÌË
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ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸Â 37 ÒÏ, „Û‰Ì‡fl ÍÎÂÚÍ‡
132 ÒÏ, Ú‡ÎËfl 90 ÒÏ, Ú‡ÁÓ‚˚È ÔÓflÒ
103 ÒÏ, ·Â‰Ó 74 ÒÏ, „ÓÎÂÌ¸ 45 ÒÏ;
Ï‡ÒÒ‡ Ï˚¯ˆ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎ‡ 72,7% ÓÚ
Ï‡ÒÒ˚ ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡, Ï‡ÒÒ‡ ÔÓ‰ÍÓÊÌÓÈ
ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË Ë ÔÓ‰ÍÓÊÌÓÈ ‚Ó‰˚ -
11%. 

ã.é.: óÚÓ fl‚ËÎÓÒ¸ Ò‡Ï˚Ï ‚‡Ê-
Ì˚Ï, ÓÔÂ‰ÂÎË‚¯ËÏ ÔÓ·Â‰ÌÛ˛
„‡Ì¸, ˝ÎÂÏÂÌÚÓÏ ‚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ Í
ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏÛ ˜ÂÏÔËÓÌ‡ÚÛ åÓÒÍ‚˚?

é.å.: ùÚÓ - ÒÓ‚ÓÍÛÔÌÓÒÚ¸ ‰ËÒ-
ˆËÔÎËÌ˚, ‰ËÂÚ˚, ÏÓÂÈ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓÈ Ô‡ÍÚËÍË, ÔÓÏÓ˘Ë ‰ÛÁÂÈ,
Ó‰Ì˚ı, ·ÎËÁÍËı, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÓÔ˚Ú‡
‰ÛÁÂÈ-ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚.

ã.é.: ïÓÚÂÎË ÎË ·˚ Ç˚ ÒÚ‡Ú¸
ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚Ï ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓÏ
Ë ÔÓ˜ÂÏÛ?

é.å.: ü ıÓÚÂÎ ·˚ ‚˚ÈÚË Ì‡ Ú‡ÍÓÈ
ÛÓ‚ÂÌ¸. èÓ˜ÂÏÛ - ÌÂ ÏÓ„Û ÓÚ‚Â-
ÚËÚ¸ ÚÓ˜ÌÓ, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó ‰ÂÎÓ ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ fl - Ï‡ÍÒËÏ‡ÎËÒÚ.

ã.é.: óÚÓ ‰‚ËÊÂÚ Ç‡ÏË Í‡Í
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓÏ, ˜ÚÓ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌÓ ËÒÍ‡Ú¸ ÔÛÚË ÔÓ‰‚ËÊÂÌËfl
Í ‚Â¯ËÌÂ?

é.å.: ü ÔÓ „ÓÓÒÍÓÔÛ - Ó‚ÂÌ, Ë
˝ÚËÏ ‚ÒÂ ÒÍ‡Á‡ÌÓ.

О других

ã.é.: ç‡ÁÓ‚ËÚÂ ÚË ÎÛ˜¯Ëı, ÔÓ ‚‡-
¯ÂÏÛ ÏÌÂÌË˛, ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡ êÓÒÒËË?

é.å.: ü ÌÂ ıÓ˜Û ÌËÍÓ„Ó Ó·Ë‰ÂÚ¸
Ò‚ÓËÏ ÓÚ‚ÂÚÓÏ. ä‡Ê‰˚È ËÁ ÚÂı, ÍÚÓ
ËÏÂÂÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‡Ï·ËˆËÈ, ˜ÚÓ·˚
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ‰Û„ËÏË, ÔÓ-Ò‚ÓÂ-
ÏÛ ıÓÓ¯.

ã.é.: Ä Í‡ÍÓ‚Ó Ç‡¯Â ÏÌÂÌËÂ Ó
ÊÂÌÒÍÓÏ ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏÂ?

é.å.: (ÒÍÂÔÚË˜ÂÒÍË) é˜ÂÌ¸ ÔÓ-
ıÎ‡‰ÌÓÂ.

О прочих важных 
вещах

ã.é.: ä‡Í Ó‰ËÎÒfl ÍÎÛ· Iron
Man? èÓ˜ÂÏÛ Ú‡ÍÓÂ Ì‡Á‚‡ÌËÂ, ÍÚÓ
Â„Ó ‡‚ÚÓ?

é.å.: äÎÛ· ÓÙÓÏËÎÒfl Í‡Í “Iron
Man” ‚ 1997 „Ó‰Û, Ì‡Á‚‡ÌËÂ ‰Îfl ÌÂ-
„Ó fl ÔË‰ÛÏ‡Î Ò‡Ï. 

ã.é.: Ç‡¯ ÍÎÛ· - ÚÂÁÍ‡ Ì‡¯Â„Ó
ÊÛÌ‡Î‡. óÚÓ ·˚ Ç˚ ÏÓ„ÎË ÔÓÊÂ-
Î‡Ú¸ ÊÛÌ‡ÎÛ IRONMAN?

é.å.: ë‡Ï˚Â ÎÛ˜¯ËÂ ÏÓË ÔÓÊÂ-
Î‡ÌËfl! ÇÒÂ„‰‡ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl “Ì‡ ÔÎ‡-
‚Û” - ‚ ÎÛ˜¯ÂÏ ÒÏ˚ÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ‚˚‡-
ÊÂÌËfl!

ã.é.: íÂÔÂ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÎÓ‚ ‚‡-
¯ËÏ ÔÓÍÎÓÌÌËÍ‡Ï.

é.å.: ÖÒÎË ÓÌË ÂÒÚ¸, ÚÓ ÏÌÂ Ó˜ÂÌ¸
ÔËflÚÌÓ ˝ÚÓ ÒÎ˚¯‡Ú¸. ü ÔÓÒÚ‡‡-
˛Ò¸ ÓÔ‡‚‰‡Ú¸ ‚ÒÂ Ëı Ì‡‰ÂÊ‰˚.

ã.é.: ç‡ÍÓÌÂˆ, Ï˚ ÔÓÁ‰‡‚ÎflÂÏ
Ç‡Ò Ò ÚË‰ˆ‡ÚËÎÂÚËÂÏ Ë ÔÂ‰Î‡„‡-
ÂÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÒÚ‡ÌËˆ˚ Ì‡¯Â„Ó
ÊÛÌ‡Î‡ Í‡Í ·Î‡„ÓÔËflÚÌÛ˛ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÒÍ‡Á‡Ú¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÎÓ‚
‚‡¯ËÏ Ó‰Ì˚Ï Ë ·ÎËÁÍËÏ.

é.å.: ü ·Î‡„Ó‰‡˛ Ç‡Ò Á‡ ÔÓÁ‰-
‡‚ÎÂÌËÂ Ë ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ Ó·‡ÚËÚ¸-
Òfl ÍÓ ‚ÒÂÏ ˜ËÚ‡ÚÂÎflÏ ÊÛÌ‡Î‡ Ë
ÔÓÍÎÓÌÌËÍ‡Ï “ÊÂÎÂÁÌÓ„Ó ÒÔÓÚ‡”.
ïÓ˜Û ÒÍ‡Á‡Ú¸ Ó„ÓÏÌÓÂ ÒÔ‡ÒË·Ó
Ó‰Ì˚Ï, ·ÎËÁÍËÏ, ‰ÛÁ¸flÏ Á‡ ÚÓ,
˜ÚÓ ÓÌË ÂÒÚ¸, Á‡ Ëı ÔÓÏÓ˘¸, ÔÓÌË-
Ï‡ÌËÂ Ë ÔÓ‰‰ÂÊÍÛ. IM

ÚËÒÚËÍÛ ‚‡¯Â„Ó ÔÓ‰‚ËÊÂÌËfl Í ÚË-
ÚÛÎÛ ˜ÂÏÔËÓÌ‡ åÓÒÍ‚˚ ÔÓ „Ó‰‡Ï.

é.å.: 1994„, ÓÒÂÌ¸ - 5-Â ÏÂÒÚÓ;
1995„, ‚ÂÒÌ‡ - ÌÂ ÔÓÏÌ˛; ÓÒÂÌ¸ - 5-
Â ÏÂÒÚÓ; 1997„, ‚ÂÒÌ‡ - 2-Â ÏÂÒÚÓ;
ÓÒÂÌ¸ - 4-Â ÏÂÒÚÓ; 1998„, ÓÒÂÌ¸ - 3
ÏÂÒÚÓ; 1999„, ‚ÂÒÌ‡ - 3-Â ÏÂÒÚÓ;
ÓÒÂÌ¸ - 1-Â ÏÂÒÚÓ.

ã.é.: ä‡Í ËÁÏÂÌËÎÒfl ‚ ˆÂÎÓÏ
Ç‡¯ ÓÒÚ Ë ‚ÂÒ Ò ÚÂı ÔÓ, Í‡Í ‚˚ Ì‡-
˜‡ÎË ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË-
˜ÂÒÍÓÏ Á‡ÎÂ?

é.å.: ü Ì‡‡ÒÚËÎ 40 ÍËÎÓ„‡Ï-
ÏÓ‚ Ï˚¯ˆ, ÓÒÚ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂ
ËÁÏÂÌËÎÒfl.

ã.é.: Ç‡¯‡ ÎÛ˜¯‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡?
é.å.: (Ò ˛ÏÓÓÏ) ùÚÓ ÒÂÍÂÚ!
ã.é.: Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ „Ó‰˚ ÌÂ˜‡ÒÚÓ

ÔË¯ÛÚ Ó· ‡ÌÚÓÔÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı
‡ÁÏÂ‡ı ˜ÂÏÔËÓÌÓ‚, ÌÓ ‚Ó ÏÌÓ„Ëı
ÔËÒ¸Ï‡ı ‚ Â‰‡ÍˆË˛ Ú‡ÍËÂ ‚ÓÔÓÒ˚
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Á‡‰‡˛Ú. àÚ‡Í, Í‡ÍÓ‚‡
Ç‡¯‡ ÚÂÎÂÒÌ‡fl ÒÚ‡ÚËÒÚËÍ‡?

é.å.: ü ÁÌ‡˛, ˜ÚÓ Î˛‰Ë ˜‡ÒÚÓ
ÔË‚Ë‡˛Ú ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ Ò‚ÓËı
‡ÁÏÂÓ‚, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÓÍÛÊÌÓÒÚË
ÛÍ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÓÚ‰‡˛ Ç‡Ï Ô‡‚Ó
ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Ú¸ ÚÂ ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÚÂÎ¸Ì˚Â Ô‡‡ÏÂÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â ı‡-
ÌflÚÒfl Û Ç‡Ò ‚ ÏÓÂÏ ÍÓÏÔ¸˛ÚÂÌÓÏ
‰ÓÒ¸Â.

ã.é.: àÚ‡Í, ‚ÓÚ ‡ÌÚÓÔÓÏÂÚËfl
éÎÂ„‡ ‚ ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
ÙÓÏÂ (Á‡ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‰Ó ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËÈ): ÓÒÚ 181,5 Í„, ‚ÂÒ 123 Í„, ÓÍ-
ÛÊÌÓÒÚË - ¯Âfl 44 ÒÏ, ·ËˆÂÔÒ˚
47,5 ÒÏ (‚ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌÌÓÏ ÒÓÒÚÓfl-
ÌËË, ‡ ‚ ÔÓÁÂ “‰‚ÓÈÌÓ„Ó ·ËˆÂÔÒ‡”
ÛÍË éÎÂ„‡ ‰ÓÒÚË„‡˛Ú 52,5 ÒÏ!),

íflÊÂÎ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË - ÔÛÚ¸ Í ÛÒÔÂıÛíflÊÂÎ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË - ÔÛÚ¸ Í ÛÒÔÂıÛ

à ÒÌÓ‚‡ ÔÂ‚˚È!
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ÇÒÎÂ‰ Á‡ ÔÓ¯Â‰¯ËÏ ÌÂ‰‡‚ÌÓ
äÓÌ„ÂÒÒÓÏ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡
èÎ‡ÌÂÚ˚ îËÚÌÂÒ (Ó ÍÓÚÓÓÏ

Ï˚ ÔËÒ‡ÎË ‚ ÔÓ¯ÎÓÏ ÌÓÏÂÂ ÊÛ-
Ì‡Î‡ IRONMAN), ‚ åÓÒÍ‚Â, ‚Ó
Ñ‚ÓˆÂ ëÔÓÚ‡ “ÑËÌ‡ÏÓ” ÒÓÒÚÓfl-
Î‡Ò¸ 3-fl åÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰Ì‡fl äÓÌ‚ÂÌ-
ˆËfl ÔÓ Ä˝Ó·ËÍÂ. èÓ„‡ÏÏ‡ ÍÓÌ-
‚ÂÌˆËË ‚ÍÎ˛˜‡Î‡ 2 Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËfl -
‡˝Ó·ËÍ‡ Ë ÒÚÂÔ-‡˝Ó·ËÍ‡, ‚ ÌÂÈ
ÔËÌËÏ‡ÎË Û˜‡ÒÚËÂ ‚Â‰Û˘ËÂ ËÌÒÚ-
ÛÍÚÓ˚ Ë ÚÂÌÂ˚ ÒÔÓÚË‚Ì˚ı
ÍÎÛ·Ó‚ åÓÒÍ‚˚. èÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸-
Ì˚Â ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl ÚÂÌÂÓ‚ ÔÓ ‡˝Ó-
·ËÍÂ ËÁ ‰Û„Ëı ÒÚ‡Ì ‰Ó·‡‚ÎflÎË
˝ÌÂ„ËË Ë ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ‡ Ì‡¯ËÏ
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï Ë, ıÓÚfl Á‡Û·ÂÊÌ˚Â
„ÓÒÚË ‚ÂÎË Ò‚ÓË ÔÓ„‡ÏÏ˚ Ì‡ ËÌÓ-
ÒÚ‡ÌÌÓÏ flÁ˚ÍÂ, ÔÓÌËÏ‡ÌËÂ Ë ‚Á‡-
ËÏÌ˚Â ÒËÏÔ‡ÚËË ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÌË-
˜ÛÚ¸ ÌÂ ÛÏÂÌ¸¯‡ÎËÒ¸. èÂÍ‡ÒÌ‡fl
ÔÎ‡ÒÚËÍ‡ Ë ˜Û‚ÒÚ‚Ó ËÚÏ‡ Ú‡ÌˆÛ˛-
˘Ëı ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÔËÒÛÚÒÚ‚Ó‚‡ÎË ‚

Á‡ÎÂ, ÔË‚Ó‰ËÎË ‚ ‚ÓÒıË˘ÂÌËÂ ÁË-
ÚÂÎÂÈ, ‰‡ Ë Ò‡ÏËı Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚. 

èÓ ıÓ‰Û ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ‚Â‰Û˘ËÈ ¯ÓÛ-
ÔÓ„‡ÏÏ˚, ÇÎ‡‰ËÏË íÛ˜ËÌ-
ÒÍËÈ, ÁÌ‡ÍÓÏËÎ ‚ÒÂı Ò Û˜‡ÒÚÌËÍ‡ÏË
äÓÌ‚ÂÌˆËË, ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÎ „ÓÒÚÂÈ,
ÒÂ‰Ë ÍÓÚÓ˚ı ·˚Î ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚÂÎ¸
IRONMAN Team - ãÂÓÌË‰ éÒÚ‡-
ÔÂÌÍÓ, ÔÓ‚Ó‰Ë‚¯ËÈ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÔÂ-
Í‡ÒÌÓÈ Ô‡ÓÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Ë ÚÂ-
ÌÂÓ‚,  åËı‡ËÎÓÏ Ñ¸flÍÓÌÓ‚˚Ï Ë
ç‡Ú‡Î¸ÂÈ äËÏ, ÒÂÏËÌ‡ Ì‡ ÚÂÏÛ ‰Ë-
ÂÚ˚ Ë ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl ‚ ‡˝Ó-
·ËÍÂ. íÂÓÂÚË˜ÂÒÍ‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÒÂÏËÌ‡-
‡ ·˚Î‡ ‰ÓÔÓÎÌÂÌ‡ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍËÏË
ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËflÏË åËı‡ËÎ‡ Ë ç‡Ú‡-
Î¸Ë, ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ˚ÏË Ì‡ ÎË˜ÌÓÏ ÓÔ˚-
ÚÂ ˝ÚËı Í‚‡ÎËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÔÂÒÓ-
Ì‡Î¸Ì˚ı ÚÂÌÂÓ‚. èÓ ÓÚÁ˚‚‡Ï
ÒÎÛ¯‡ÚÂÎÂÈ ÒÂÏËÌ‡‡, ËÏÂÌÌÓ ˝Ú‡
ÚÂÏ‡ - ‚ÂÒ¸Ï‡ ‚‡ÊÌÓÂ Ë ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔÓÌËÏ‡ÂÏÓÂ Á‚ÂÌÓ ‚ ÒËÒ-
ÚÂÏÂ ‡˝Ó·ÌÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË. ÇÂ‰¸
ÒÓ„Î‡ÒËÚÂÒ¸, ÌÂ ÒÂÍÂÚ, ˜ÚÓ ‚ ‡˝Ó-
·ËÍÂ, Ú‡Í ÊÂ Í‡Í Ë ‚ ÙËÚÌÂÒÂ, ‡·ÒÓ-
Î˛ÚÌ˚Ï ÔËÓËÚÂÚÓÏ fl‚ÎflÂÚÒfl
Í‡ÒÓÚ‡ ÚÂÎ‡, ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ Á‰ÓÓ‚¸fl
Ë ÓÁ‰ÓÓ‚ËÚÂÎ¸Ì‡fl Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓÒÚ¸
‚ÒÂ„Ó ˝ÚÓ„Ó ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÓÚ‚ÂÚ‚ÎÂ-
ÌËfl.

èËflÚÌÓ Û‰Ë‚ËÎÓ Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ
‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÂ Ò‡Ï˚ı ˛Ì˚ı Û˜‡ÒÚÌË-
ÍÓ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ. àı ‚ËÚÛÓÁ-
ÌÓÒÚ¸ Ë Á‡‰Ó ‚ÓÁÓ‰ËÎË ‚ Ì‡Ò Ì‡-
‰ÂÊ‰Û Ì‡  ‡Á‚ËÚËÂ ÒËÎ¸ÌÓ Û‚fl‰¯Â-
„Ó ‚ Ì‡¯Â ÌÂÔÓÒÚÓÂ ‚ÂÏfl ‰ÂÚÒÍÓ-
„Ó ÒÔÓÚ‡. ÇÂ‰¸ ÔË‚ËÚÓÂ Â·ÂÌÍÛ ‚
‰ÂÚÒÚ‚Â ˜Û‚ÒÚ‚Ó ˝ÒÚÂÚËÍË Ë Î˛·‚Ë Í
ÒÔÓÚÛ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÂÚ Â„Ó ‰ÓÎ„ËÂ
„Ó‰˚, Á‡ÍÎ‡‰˚‚‡fl ÙÛÌ‰‡ÏÂÌÚ Á‰Ó-
Ó‚¸fl Ë ÔË‚ÂÊÂÌÌÓÒÚË ‡ÍÚË‚ÌÓ-
ÏÛ Ó·‡ÁÛ ÊËÁÌË.

ä ‚Â˜ÂÛ ÏÌÓ„ËÂ Û˜‡ÒÚÌËÍË ·˚ÎË
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÛÚÓÏÎÂÌ˚ Ì‡„ÛÁÍ‡ÏË
Á‡ ̂ ÂÎ˚È ‰ÂÌ¸, ÌÓ ÌÂ ·˚ÎÓ Û„˛Ï˚ı
Ë ‡ÒÒÚÓÂÌÌ˚ı ÎËˆ; Ò‚ÂÍ‡˛˘ËÂ
„Î‡Á‡ ‚˚‰‡‚‡ÎË ˜Û‚ÒÚ‚Ó Û‰Ó‚ÎÂÚ‚Ó-
ÂÌÌÓÒÚË ÓÚ ÔÓ‰ÂÎ‡ÌÌÓÈ ‡·ÓÚ˚.
ü‚ÎflflÒ¸ Ó‰ÌËÏ ËÁ ÒÔÓÌÒÓÓ‚ äÓÌ-
‚ÂÌˆËË, Ï˚ Â¯ËÎË Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÒÂÏ
Û˜‡ÒÚÌËÍ‡Ï ÔÓ‰‡ÍË ‚ ‚Ë‰Â Ó·‡Á-
ˆÓ‚ Ì‡¯ÂÈ ÌÓ‚ÓÈ ÎËÌËË ÒÛıËı Ì‡-
ÔËÚÍÓ‚ “ãË‰Â”, ÍÓÚÓÛ˛ ÓÚÎË˜‡ÂÚ
‚˚ÒÓÍÓÂ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó Ò Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ-
Ò˜ËÚ‡ÌÌÓÈ Ë Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÈ
ÙÓÏÛÎÓÈ. ùÚË Ì‡ÔËÚÍË ÔÓ‰ıÓ‰flÚ
‰Îfl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ‚ Î˛·ÓÏ ‚Ë‰Â
ÒÔÓÚ‡ Ë Â‡ÎËÁ‡ˆËË ‚˚·‡ÌÌ˚ı
‚‡ÏË Á‡‰‡˜. ëÛ‰fl ÔÓ ÓÚÍÎËÍ‡Ï Û˜‡-
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äÏÓÏÂÌÚÛ ‚˚ıÓ‰‡ ˝ÚÓ„Ó ÌÓÏÂ-
‡ ÊÛÌ‡Î‡ ÔÂ‚˚È ˆËÍÎ
‡ÌÓÌÒËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÒÂÏËÌ‡Ó‚

IRONMAN ·Û‰ÂÚ Á‡‚Â¯ÂÌ. çÓ
ÛÊÂ ÒÂÈ˜‡Ò ÏÓÊÌÓ ÔÓ‰‚ÂÒÚË ÔÂ‰-
‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚Â ËÚÓ„Ë ˝ÚÓÈ ‡·ÓÚ˚.
çÂÒÓÏÌÂÌÌÓ, ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡ÂÚÒfl Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‚˚·‡ÌÌÓÈ Ì‡ÏË Ú‡ÍÚË-
ÍË ‚ÒÂÏÂÌÓ„Ó ÒÓ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÔÓ‚˚¯Â-
ÌË˛ ÏÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓ„Ó, ÚÂÓÂÚË˜ÂÒÍÓ-
„Ó Ë Ó·‡ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl Û˜‡-
ÒÚÌËÍÓ‚ ÒÂÏËÌ‡Ó‚.

àÁ ‚ÒÂı ‡ÒÒÏÓÚÂÌÌ˚ı ÚÂÏ Ì‡Ë-
·ÓÎ¸¯ÂÈ ÔÓÔÛÎflÌÓÒÚ¸˛, Í‡Í ÓÍ‡Á‡-
ÎÓÒ¸, ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎËÒ¸ ÚÂÏ˚ ÒÔÓÚË‚ÌÓ-
„Ó ÔËÚ‡ÌËfl Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÈ
Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„ËË. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÏÂÌ¸-
¯ËÈ ÒÔÓÒ ·˚Î ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Ì
ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ Í ÚÂÏ‡Ï ÏÂÚÓ‰ËÍË
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ùÚÓ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, Û‰Ë‚ÎflÂÚ,

ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÎÂÍˆËË Ë ÒÂÏËÌ‡˚, ÔÓ-
‚Â‰ÂÌÌ˚Â ‚ ÒÔÓÚÍÎÛ·‡ı “èÎ‡ÌÂÚ‡
îËÚÌÂÒ” Ë “ëÔÓÚÎ‡ÈÌ”, ÔÓÍ‡Á‡ÎË,
˜ÚÓ Í‚‡ÎËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÚÂÌÂ˚ Ò
ÌÂ ÏÂÌ¸¯ÂÈ ÔÓÎ¸ÁÓÈ ‰Îfl ÒÂ·fl Û˜‡ÒÚ-
‚Ó‚‡ÎË ‚ ÒÂÏËÌ‡‡ı, ÔÓÒ‚fl˘ÂÌÌ˚ı
ÚÂÓËË Ë ÏÂÚÓ‰ËÍÂ ÒËÎÓ‚˚ı Ë ‡˝Ó·-
Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò ‡ÁÌÓÈ ˆÂÎÂ‚ÓÈ
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓÒÚ¸˛. 

çÓ ÒÂÏËÌ‡˚ ÔÓ ÔËÚ‡ÌË˛, ‰‡ÊÂ
·Û‰Û˜Ë Ò‚ÂıÔÓÔÛÎfl-
Ì˚ÏË, Í ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛,
ÚÓÊÂ Ó·Ì‡ÛÊËÎË
ÚÂÌ‰ÂÌˆË˛ Í ÌÂ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ˜ÂÚÍÓÏÛ ÔÂ‰-
ÒÚ‡‚ÎÂÌË˛ Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚
Ó Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÏ
ÔËÚ‡ÌËË Ë ÒÔÓÚË‚-
ÌÓÈ ‰ËÂÚÓÎÓ„ËË. éÍ‡-
Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ Ì‡ ÔÂ‚ÓÏ
ÏÂÒÚÂ ÔÓ ÛÓ‚Ì˛ ÚÂÓ-
ÂÚË˜ÂÒÍËı ÁÌ‡ÌËÈ Ë
Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÓÔ˚Ú‡
‚ Ó·Î‡ÒÚË ÒÔÓÚË‚ÌÓ-
„Ó ÔËÚ‡ÌËfl Ì‡ıÓ‰flÚÒfl
Ò‡ÏË ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ˚ ËÎË
ÚÂÌÂ˚ ÔÓ ÍÛÎ¸ÚÛËÁ-
ÏÛ, Ì‡ ‚ÚÓÓÏ - ÚÂÌÂ˚, ÔË‰ÂÊË-
‚‡˛˘ËÂÒfl Ú‡ÍÚËÍË ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌËfl
Ì‡„ÛÁÓÍ ‡˝Ó·ÌÓ„Ó Ë ‡Ì‡˝Ó·ÌÓ„Ó
ı‡‡ÍÚÂ‡, ‡ ˜ËÒÚ˚Â “‡˝Ó·˚” Á‡ÌË-
Ï‡˛Ú, Í ÔËÒÍÓ·Ë˛, ÔÓÍ‡ Â˘Â ÔË-
ÁÓ‚ÓÂ, ÌÓ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ÚÂÚ¸Â ÏÂÒÚÓ. à

Ó Ò Ì Ó ‚ Ì Ó È
ÔÓ·ÂÎ ‚ Ëı
ÁÌ‡ÌËflı -  ˝ÚÓ
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂ-
ÌËÂ Ó ÔÓ·ÎÂ-
Ï‡ı ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó
ÔÂËÓ‰‡ ÔÓ-
ÒÎÂ Ì‡„ÛÁÓÍ
ÚÓ„Ó ËÎË ËÌÓ-
„Ó ÚËÔ‡.

ífl„‡ Í
ÒÔÓÚÛ, Í‡Í Í
‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ

Ò Ú Ì Ë Í Ó ‚
äÓÌ‚ÂÌˆËË,
Ì ‡ Ô Ë Ú Í Ë
“ ã Ë ‰ Â  ”
Ô  Ë ¯ Î Ë Ò ¸
ÔÓ ‚ÍÛÒÛ
ÏÌÓ„ËÏ ËÁ
ÌËı. íÓÚ
Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ
“ ã Ë ‰ Â  ”
ÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl
‚ÒÂ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡-
˛˘ËÏ ÒÔÓÒÓÏ, ÎË¯ÌËÈ ‡Á ÔÓ‰-
Ú‚ÂÊ‰‡ÂÚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ì‡¯Ëı Â-
ÍÓÏÂÌ‰‡ˆËÈ ‚‡Ï.

Семинары 
IRONMAN

‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË, ‚ÒÂ„‰‡ ÔË‚ÂÚÒÚ‚ÛÂÚÒfl.
çÓ ˝ÚÓ Û‚ÎÂ˜ÂÌËÂ ·˚ÒÚÓ ÔÓıÓ‰ËÚ,
ÂÒÎË ÚÂÌËÛ˛˘ËÈÒfl ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ
Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚Ëfl, ‡ ÓÌÓ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÚÓÎ¸-
ÍÓ ÔÓÒÎÂ Ó˘ÛÚËÏÓ„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡; Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú ÊÂ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl ÎË¯¸ ÔË
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ Ë ÍÓÏÔÎÂÍÒÌÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â
Í ÚÂÌËÌ„Û. Ç˚flÒÌËÎÓÒ¸ Ú‡ÍÊÂ, ˜ÚÓ
Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÔÂÛÒÔÂ‚‡˛˘ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚ Ë
ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚Â ÚÂÌÂ˚ ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í
ÔÓ‰ıÓ‰flÚ Í ‰ÂÎÛ. èÓ˝ÚÓÏÛ ‰Îfl ÌËı
Í‡ÈÌÂ ‚‡ÊÌÓ ÍÓÏÔÎÂÍÒÌÓÂ ÔÓÌËÏ‡-
ÌËÂ ‚ÒÂı ÔÓ·ÎÂÏ, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı Ò ÓÁ‰Ó-
Ó‚ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ - ÚÂÓÂÚË˜Â-
ÒÍËı, ÏÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍËı Ë Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍËı. 

ç‡ ÓÒÌÓ‚‡ÌËË ‡Ì‡ÎËÁ‡ Ì‡¯ÂÈ ÒÂÏË-
Ì‡ÒÍÓÈ ‡·ÓÚ˚ ÏÓÊÌÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍËı Á‡ÍÎ˛˜ÂÌËÈ.

é˜ÂÂ‰ÌÓÈ ˆËÍÎ ÒÂÏËÌ‡Ó‚ Ï˚
·Û‰ÂÏ ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ Ë Ì‡ ÓÒÌÓ‚Â ‚ÓÒÚÂ-
·Ó‚‡ÌÌÓÒÚË ÚÓÈ ËÎË ‰Û„ÓÈ ÚÂÏ˚, Ë Ò
Û˜ÂÚÓÏ ÚÂı ‚ÓÔÓÒÓ‚, ÔÓÌËÏ‡ÌËÂ ÍÓ-

ÚÓ˚ı ËÏÂÂÚ ÔÂ‚ÓÒÚÂÔÂÌÌÛ˛ ‚‡Ê-
ÌÓÒÚ¸ ‰Îfl ÚÂÌÂÓ‚, ËÌÒÚÛÍÚÓÓ‚ Ë
Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ Á‡ÌËÏ‡˛˘ËıÒfl. 

ç‡ ˝ÚËı ÒÂÏËÌ‡‡ı ·Û‰ÂÚ Ó„‡ÌË-
ÁÓ‚‡Ì ÓÔÓÒ ÒÎÛ¯‡ÚÂÎÂÈ Ò ˆÂÎ¸˛ ‚˚-
flÒÌÂÌËfl Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÂÒÛ˛˘Ëı Ëı
‚ÓÔÓÒÓ‚ Ë ÁÎÓ·Ó‰ÌÂ‚Ì˚ı ÚÂÏ.

Ä ÔÓ Ò‡Ï˚Ï ‡ÍÚÛ‡Î¸Ì˚Ï ÚÂÏ‡Ï ÒÂ-
ÏËÌ‡Ó‚ IRONMAN Ï˚ ÔÎ‡ÌËÛÂÏ
„ÓÚÓ‚ËÚ¸ ÚÂÁËÒ˚ ËÎË ÏÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍËÂ
‡Á‡·ÓÚÍË, ÍÓÚÓ˚Â ·Û‰ÛÚ ‚Û˜‡Ú¸-
Òfl Û˜‡ÒÚÌËÍ‡Ï ÒÂÏËÌ‡Ó‚.

[èËÏ. Â‰.: ç‡Û˜ÌÓ-ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸-
ÒÍËÏ ÓÚ‰ÂÎÓÏ ÙËÏ˚ “ÖÄå ëÔÓÚ
ëÂ‚ËÒ” ËÁ‰‡Ì‡ ÏÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍ‡fl ‡Á‡-
·ÓÚÍ‡ ã.Ä.éÒÚ‡ÔÂÌÍÓ ÔÓ ‚ÓÔÓÒ‡Ï
Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl Ë ÔË˘Â-
‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ. ùÚÓ ÏÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÔÓÒÓ-
·ËÂ ·Û‰ÂÚ ·ÂÒÔÎ‡ÚÌÓ ‚˚‰‡ÌÓ Í‡Ê‰ÓÏÛ
Û˜‡ÒÚÌËÍÛ IRONMAN ÒÂÏËÌ‡Ó‚.]
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å˚¯Â˜Ì‡fl
˝ÌÂ„ÂÚËÍ‡

Джон Циссик (John M. Cissik)
Фотограф Майкл Невье (Michael Neveux)
Джон Циссик (John M. Cissik)

Фотограф Майкл Невье (Michael Neveux) ˜‡ÒÚ¸ 2˜‡ÒÚ¸ 2

å˚¯Â˜Ì‡fl
˝ÌÂ„ÂÚËÍ‡

Анаэробный гликолизАнаэробный гликолиз

Впрошлом
номере
журнала я

рассказывал о
том, как наш ор-
ганизм использу-
ет аденозина
трифосфат (АТФ)
и креатина фос-
фат (КФ) для по-
лучения энергии
во время трени-
ровок. Но дело в
том, что система
немедленной по-
ставки энергии
вскоре «выдыха-
ется». Где-то по-

сле 2,6 секунды
мышечных со-
кращений коли-
чество произво-
димого из креа-
тина АТФ падает
на 15%, после
10 секунд - на
50% (1). А если
вы тренируетесь
дольше, чем не-
сколько секунд,
откуда же берет-
ся энергия? Ведь
даже короткий
сет обычно зани-
мает больше
времени. 

Ответ - ана-
эробный глико-
лиз. От 1,3 до
2,6 секунды, по-
ка количество
АТФ, получаемое
из фосфата кре-
атина, быстро
падает, уровень
АТФ, произве-
денного посред-
ством анаэроб-
ного гликолиза,
удваивается и
остается таким
на протяжении
20 секунд (1).
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ä‡Í ‡·ÓÚ‡ÂÚ 
‡Ì‡˝Ó·Ì˚È „ÎËÍÓÎËÁ

ùÚ‡ ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍ‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ÎË·Ó ˆËÍÛÎËÛ˛˘Û˛ ‚
ÍÓ‚Ë „Î˛ÍÓÁÛ, ÎË·Ó ı‡Ìfl˘ËÈÒfl ‚
Ï˚¯ˆ‡ı Ë ÔÂ˜ÂÌË „ÎËÍÓ„ÂÌ. èÓ-
ËÒıÓ‰ËÚ ËÁÏÂÌÂÌËÂ ÍÓÌÙË„Û‡ˆËË
ÏÓÎÂÍÛÎ „Î˛ÍÓÁ˚ ËÎË „ÎËÍÓ„ÂÌ‡,
ÔË ˝ÚÓÏ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Ï
ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó Äíî. äÓ„‰‡ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛÂÚÒfl „ÎËÍÓ„ÂÌ, ÔÓˆÂÒÒ Ì‡Á˚‚‡ÂÚ-
Òfl «„ÎËÍÓ„ÂÌÓÎËÁ», ÌÓ ‰Îfl Û‰Ó·ÒÚ‚‡
fl ·Û‰Û Ì‡Á˚‚‡Ú¸ Â„Ó «„ÎËÍÓÎËÁÓÏ».

ÇÂÒ¸ ÔÓˆÂÒÒ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ÌÂ-

ÒÍÓÎ¸ÍËı ˝Ú‡ÔÓ‚. é‰ÌË ÚÂ·Û˛Ú Á‡-
Ú‡Ú ˝ÌÂ„ËË, ‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ‰Û„Ëı
ÓÌ‡, Ì‡Ó·ÓÓÚ, ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡ÂÚÒfl.
ä‡Ê‰˚È ˝Ú‡Ô Ò‚flÁ‡Ì Ò ÓÔÂ‰ÂÎÂÌ-
Ì˚Ï ˝ÌÁËÏÓÏ.

èÓËÒıÓ‰fl˘ËÈ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ „ÎËÍÓÎËÁ Â‰ÍÓ ·˚‚‡ÂÚ Ó„‡-
ÌË˜ÂÌ ÚÓÎ¸ÍÓ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ „Î˛ÍÓ-
Á˚ Ë „ÎËÍÓ„ÂÌ‡. Ö„Ó Ó·˚˜ÌÓ Ò‰Â-
ÊË‚‡ÂÚ ÔÓ·Ó˜Ì˚È ÔÓ‰ÛÍÚ, Ì‡Á˚‚‡-
ÂÏ˚È ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚÓÈ, ÍÓÚÓ-
˚È ‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÒfl ‚Ó ‚ÂÏfl ÍÓ-
ÓÚÍËı Ë ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÙËÁË˜ÂÒÍËı
Ì‡„ÛÁÓÍ.

ç‡ÍÓÔÎÂÌËÂ ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚

‚ Ï˚¯ˆÂ ‚Â‰ÂÚ Í ÂÂ ÛÚÓÏÎÂÌË˛, ÔÓ-
ÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ ˝ÌÁËÏ˚, Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó-
‚‡ÌÌ˚Â ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ „ÎËÍÓÎËÁ‡, ˜Û‚ÒÚ-
‚ËÚÂÎ¸Ì˚ Í ÍËÒÎÓÚÌÓ-˘ÂÎÓ˜ÌÓÏÛ
·‡Î‡ÌÒÛ ÚÂÎ‡. äÓ„‰‡ ÒÂ‰‡ Ó„‡ÌËÁÏ‡
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ·ÓÎÂÂ ÍËÒÎÓÈ, ˝ÚÓ ‚ÎËflÂÚ
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ ̋ ÌÁËÏ˚, ÌÓ Ë Ì‡ ÒÔÓÒÓ·-
ÌÓÒÚ¸ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ Í ÒÓÍ‡-
˘ÂÌË˛ (2,3,4,5). ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË,
ÏÓÎÓ˜Ì‡fl ÍËÒÎÓÚ‡ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÛÚÓÏÎÂ-
ÌËÂ, ‚ÎËflfl Ì‡ ˝ÌÂ„ÓÓ·ÏÂÌ Ë ÒÓÍ‡-
ÚËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË Ï˚¯ˆ.

ÑÎfl ˜Â„Ó ÌÛÊÂÌ „ÎËÍÓÎËÁ

ÇÓ ‚ÂÏfl ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ „ÎËÍÓÎËÁ ÒÌ‡·Ê‡ÂÚ Ó„‡ÌËÁÏ
˝ÌÂ„ËÂÈ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 20-30 ÒÂ-
ÍÛÌ‰. ç‡ÔËÏÂ, ÓÌ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ ˝ÌÂ-
„ËÂÈ ÔÓ‰ıÓ‰ ‚ 12-15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı
ËÎË ÔÓ·ÂÊÍÛ ÒÂ‰ÌÂÈ ‰ËÒÚ‡ÌˆËË.
ÅÓÎÂÂ ÍÓÓÚÍËÂ ÔÓ‰ıÓ‰˚, Ì‡ÔËÏÂ
‚ 8-10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ÚÓÊÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ-
˛Ú ˝ÚÛ ÒËÒÚÂÏÛ ˝ÌÂ„ÓÒÌ‡·ÊÂÌËfl.
ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â˚, ÒÔËÌÚÂ˚, ÙÛÚ·ÓÎË-
ÒÚ˚, ·‡ÒÍÂÚ·ÓÎËÒÚ˚ Ë ‰‡ÊÂ ·Â„ÛÌ˚
Ì‡ ÍÓÓÚÍËÂ ‰ËÒÚ‡ÌˆËË ËÏÂ˛Ú ıÓÓ-
¯Ó ‡Á‚ËÚÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ ‡Ì‡˝Ó·ÌÓ„Ó
„ÎËÍÓÎËÁ‡. íÓ„‰‡ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ‚ÓÔÓÒ:
«ä‡Í ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ˝ÚÛ ÒËÒÚÂÏÛ?»

íÂÌËÓ‚Í‡ ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl
ÒËÒÚÂÏ˚ ‡Ì‡˝Ó·ÌÓ„Ó „ÎËÍÓÎËÁ‡

í‡ÍËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÂÒÎÂ‰Û˛Ú
‰‚ÓflÍÛ˛ ˆÂÎ¸: ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ÒÓ‰ÂÊ‡-
ÌËÂ „Î˛ÍÓÁ˚ Ë „ÎËÍÓ„ÂÌ‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ
ÛÓ‚ÂÌ¸ Ëı ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl, ˜ÚÓ
‰ÓÎÊÌÓ ÒÌ‡·‰ËÚ¸ ‚‡Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ˝ÌÂ„ËË Ë ÔÓ‰ÎËÚ¸ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÛ. çÓ, Ì‡fl‰Û Ò ˝ÚËÏ, ÔÓ‰Ó·-
Ì˚È ÚÂÌËÌ„ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ Ë ÛÓ‚ÂÌ¸
ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. ÖÒ-
ÎË ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÂÂÌÂÒÚË Â„Ó Ë ‚ÒÂ
ÊÂ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ ‡·ÓÚ‡Ú¸, ÚÓ ÓÚÓ‰‚Ë-
ÌÂÚÂ Ì‡ÒÚÛÔÎÂÌËÂ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË. ÖÒÚ¸
ÚË ÓÒÌÓ‚Ì˚ı Ô‡‚ËÎ‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË
˝ÚÓÈ ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚.

1) äÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ - ÓÚ
ÒÂ‰ÌÂ„Ó ‰Ó ‚˚ÒÓÍÓ„Ó, Ó·˚˜ÌÓ ˝ÚÓ
ÓÍÓÎÓ 15, ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl.

2) ÇÂÒ‡ ‚˚·Ë‡ÈÚÂ Ú‡ÍËÂ, ˜ÚÓ·˚
ÓÌË ÔÓÁ‚ÓÎËÎË ‚‡Ï Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÓÍÓÎÓ
8-15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

3) çÂ ÓÚ‰˚ı‡ÈÚÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ‰ÓÎ„Ó
ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË, 30-60 ÒÂÍÛÌ‰ ‚ÔÓÎÌÂ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ.
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äÓÏ·ËÌ‡ˆËfl ·ÓÎ¸¯Ó„Ó Ó·˙ÂÏ‡,
ÛÏÂÂÌÌ˚ı ‚ÂÒÓ‚ Ë ÍÓÓÚÍÓ„Ó ÓÚ‰˚-
ı‡ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË Á‡ÒÚ‡‚ËÚ Ó„‡-
ÌËÁÏ ‚˚‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Ó ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚. óÂÂÁ
ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl ‚˚ ‡‰‡ÔÚËÛÂÚÂÒ¸ Í
Ú‡ÍÓÏÛ ‚˚ÒÓÍÓÏÛ ÂÂ ÛÓ‚Ì˛ Ë ÒÏÓ-
ÊÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‰ÓÎ¸¯Â, ÔÂÊ-
‰Â ˜ÂÏ Ì‡ÒÚÛÔËÚ ÛÚÓÏÎÂÌËÂ. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ‚˚ÒÓÍËÂ Ó·˙ÂÏ˚ ÚÂÌËÓ‚ÍË
Á‡ÒÚ‡‚flÚ ‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ ‡Ì‡˝Ó·Ì˚È „ÎËÍÓÎËÁ ‰Îfl ÔÓ-
ÎÛ˜ÂÌËfl ̋ ÌÂ„ËË, ̃ ÚÓ ÛÎÛ˜¯ËÚ ‡·Ó-
ÚÛ ˝ÚÓÈ ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚.

éÔËÒ‡ÌÌ˚Â ÌËÊÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚, ‡Á‡·ÓÚ‡ÌÌ˚Â
‰Îfl Ù‡Á˚ „ËÔÂÚÓÙËË ÔÂËÓ‰ËÁË-
Ó‚‡ÌÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚, Í‡Í ‡Á ÔÓ-
‰ÓÈ‰ÛÚ ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÒËÒÚÂÏ˚
‡Ì‡˝Ó·ÌÓ„Ó „ÎËÍÓÎËÁ‡. íÂÌËÛÈ-
ÚÂÒ¸ ¯ÂÒÚ¸ ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ë ‰ÂÎ‡ÈÚÂ
ÛÍ‡Á‡ÌÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
Ë ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚. Ç ÒÍÓ·Í‡ı ÛÍ‡Á‡ÌÓ Â-
ÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏÓÂ ‚ÂÏfl ÓÚ‰˚ı‡.

ÑÌË 1 Ë 4. çÓ„Ë
èËÒÂ‰‡ÌËfl      3-5ı8-12 (30-60)
Ç˚Ô‡‰˚            3-5ı8-12 (30-60)
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„        3ı10-15 (30)
åÂÚ‚‡fl Úfl„‡ Ò ÔflÏ˚ÏË 

ÌÓ„‡ÏË          3-5ı8-12 (30-60)
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„         3ı10-15 (30)
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl

3-5ı8-12 (30-60)

ÑÌË 3 Ë 5. 
ÉÛ‰¸, ÔÎÂ˜Ë Ë ÚËˆÂÔÒ˚
ÜËÏ ÎÂÊ‡        3-5ı8-12 (30-60)
ÜËÏ ÎÂÊ‡ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â

3-5ı8-12 (30-60)
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ 

Ò „‡ÌÚÂÎflÏË         3ı10-15 (30)
éÚÊËÏ‡ÌËfl     3-5ı8-12 (30-60)
ùÍÒÚÂÌÁËË ‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚ ÒÚÓfl

3ı10-15 (30)

ÑÌË 3 Ë 6. ëÔËÌ‡ Ë ·ËˆÂÔÒ˚
åÂÚ‚‡fl Úfl„‡    3-5ı8-12 (30-60)
ífl„‡ ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ

3-5ı8-12 (30-60)
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl Ì‡ ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ

3-5ı8-12 (30-60)
ò‡„Ë ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ËÎË 

„‡ÌÚÂÎflÏË      3-5ı8-12 (30-60)
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË

3ı10-15 (30)
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ‚

ÒÚËÎÂ ÏÓÎÓÚ‡       3ı10-15 (30)

èË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË 
Ë ‡Ì‡˝Ó·Ì˚È „ÎËÍÓÎËÁ

ç‡ ˚ÌÍÂ ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÔËÚ‡-
ÌËfl ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ‡ÁÎË˜Ì˚Â ‰Ó·‡‚-
ÍË, ÍÓÚÓ˚Â, Í‡Í ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚÒfl,
ÛÎÛ˜¯‡˛Ú „ÎËÍÓÎËÁ. ã˛‰Ë ‚ÂflÚ,
˜ÚÓ ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ ‡·ÓÚ˚ ˝ÚÓÈ ˝ÌÂ-

„ÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‰ÓÎ¸¯Â Ë Ò ·ÓÎ¸-
¯ÂÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ Ë Ú.‰. çÂÍÓÚÓ˚Â
ËÁ ˝ÚËı ‰Ó·‡‚ÓÍ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ˝ÎÂÏÂÌ-
Ú˚, Û˜‡ÒÚ‚Û˛˘ËÂ ‚ ÒËÌÚÂÁÂ „ÎËÍÓ-
„ÂÌ‡. à‰Âfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ, ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â
Ú‡ÍËı ˝ÎÂÏÂÌÚÓ‚ ‚ ‚‡¯ÂÏ Ó„‡ÌËÁ-
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ÏÂ, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÏÓÎÂÍÛÎ „Î˛ÍÓÁ˚
Ë „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÌ„‡, ‡ ÁÌ‡˜ËÚ -
·ÓÎ¸¯Â ˝ÌÂ„ËË ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÓÎÛ-
˜ËÚ¸. ç‡Û˜ÌÓÂ Ó·ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ Á‚Û˜ËÚ
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ Û·Â‰ËÚÂÎ¸ÌÓ. ç‡ÔËÏÂ,
ıÓÏ ÔËÌËÏ‡ÂÚ Û˜‡ÒÚËÂ ‚ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËË Á‡Ô‡ÒÓ‚ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡. à
˝ÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Ú‡Í. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ‰ÂÙËˆËÚ ıÓ-
Ï‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ‚Â‰ÂÚ Í ·˚ÒÚÓÏÛ
ËÒÚÓ˘ÂÌË˛ Á‡Ô‡ÒÓ‚ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ Ë
Á‡ÏÂ‰ÎÂÌË˛ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı
ÔÓˆÂÒÒÓ‚ (6). çÓ ÏÌÓ„ËÂ Ó¯Ë·Ó˜-
ÌÓ ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÛÓ‚-
Ìfl ıÓÏ‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ

ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl „ÎËÍÓ„ÂÌ‡, ˜ÚÓ
ÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ. çÓ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
Î˛‰ÂÈ ÌÂ ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú ‰ÂÙËˆËÚ‡
ıÓÏ‡, ÚÓ ÔËÂÏ Ú‡ÍËı ‰Ó·‡‚ÓÍ ÌÂ
ÓÍ‡ÊÂÚ ‚ÎËflÌËfl Ì‡ ÛÓ‚ÂÌ¸
„ÎËÍÓ„ÂÌ‡. éÌË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ ÎË¯¸
ÚÂÏ, ÍÚÓ ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÚ ÌÂı‚‡ÚÍÛ ˝ÚÓ-
„Ó ˝ÎÂÏÂÌÚ‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ.

é ‰Û„Ëı ‰Ó·‡‚Í‡ı „Ó‚ÓflÚ, ˜ÚÓ
ÓÌË ‚ÎËfl˛Ú Ì‡ ‚˚‡·ÓÚÍÛ ÏÓÎÓ˜-
ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚ - ÔÓ·Ó˜Ì˚È ÔÓ‰ÛÍÚ
„ÎËÍÓÎËÁ‡. í‡Í Í‡Í ‚˚ÒÓÍËÈ ÂÂ ÛÓ-
‚ÂÌ¸ Ò‚flÁ˚‚‡˛Ú Ò Ì‡ÒÚÛÔÎÂÌËÂÏ ÛÒ-
Ú‡ÎÓÒÚË, ÚÓ Í‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÒÌËÊÂÌËÂ
ÂÂ ÛÓ‚Ìfl ‚˚ÁÓ‚ÂÚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‰ÎË-

ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. íÂÓÂÚË˜ÂÒ-
ÍË, ÔÓ‰‡‚Ë‚ Í‡ÍËÏ-ÎË·Ó Ó·‡ÁÓÏ
Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËÂ ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚,
‚˚ ÎË¯¸ ÓÚÓ‰‚Ë„‡ÂÚÂ ‚ÂÏfl Ì‡ÒÚÛÔ-
ÎÂÌËfl ÛÚÓÏÎÂÌËfl. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛,
ÏÌÓ„ËÂ ÔÓ‰ÛÍÚ˚ Ú‡ÍÓ„Ó Ó‰‡ ÎË·Ó
‚ÓÓ·˘Â ÌÂ ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ÌËÍ‡ÍÓ„Ó
‚ÎËflÌËfl, ÎË·Ó ÌÂ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ‰Ó-
ÒÚËÊÂÌË˛ ‚‡¯ÂÈ ˆÂÎË (7).

èÓ‰˚ÚÓÊË‚ ‚ÒÂ, ÒÍ‡Á‡ÌÌÓÂ ‚˚-
¯Â, Ì‡ÔÓÏËÌ‡˛, ˜ÚÓ ‡Ì‡˝Ó·Ì˚È
„ÎËÍÓÎËÁ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÂÚ ˝ÌÂ„ËÂÈ
ÙËÁË˜ÂÒÍÛ˛ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ-
ÒÚ¸˛ 20-30 ÒÂÍÛÌ‰ Ë ‰‡ÊÂ ·ÓÎÂÂ.
Ç˚ÒÓÍÓÓ·˙ÂÏÌ˚È ÚÂÌËÌ„ Ò ÍÓÓÚ-
ÍËÏË ÔÂÂ˚‚‡ÏË ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ‡Á‚ËÚË˛ ˝ÚÓÈ ÒËÒÚÂ-
Ï˚ ˝ÌÂ„ÓÓ·ÏÂÌ‡. 

ëÒ˚ÎÍË:
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Skeletal Muscle Metabolism in
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å˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÏ ÔÛ·ÎËÍ‡ˆË˛
ÌÓ‚ÓÈ ÒÂËË ÒÚ‡ÚÂÈ, ÍÓÚÓ-
‡fl ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï ˝ÍÒÔÂË-

ÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ ‚ÏÂÒÚÂ Ò Ì‡ÏË. Ç Í‡Ê-
‰ÓÏ ÌÓÏÂÂ ÊÛÌ‡Î‡ ·Û‰ÛÚ ÔÓfl‚ÎflÚ¸-
Òfl ÒÚ‡Ú¸Ë ËÁ ˝ÚÓÈ Û·ËÍË, ‚ÍÎ˛˜‡-
˛˘ËÂ ÌÓ‚˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÔÓ-
„‡ÏÏ˚, Ëı ‡Ì‡ÎËÁ Ë ‡Á˙flÒÌÂÌËÂ ÓÚ-
ÎË˜ËÈ ÓÚ ÔÂ‰˚‰Û˘Ëı ÔÓ„‡ÏÏ.
àÌÓ„‰‡ Ï˚ ·Û‰ÂÏ ÒÚÓËÚ¸ ÒÚ‡Ú¸Ë ‚
‚Ë‰Â ‰Ë‡ÎÓ„‡, ˜ÚÓ·˚ ‰‡Ú¸ ‚‡Ï ÔÓ-
˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‡ÚÏÓÒÙÂÛ ÚÂÌËÌ„‡.
ç‡¯‡ ˆÂÎ¸ - ‰‡Ú¸ ‚‡Ï ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓ ‰Îfl ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÓÒÚ‡.
èËÒÓÂ‰ËÌflÈÚÂÒ¸ Í Ì‡¯ÂÈ ÍÓÏ‡Ì‰Â,
Ì‡ÒÚÓÈÚÂÒ¸ ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË Ë ÔË-
„ÓÚÓ‚¸ÚÂÒ¸ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚflÊÂÎÓ,
ÔËÚ‡Ú¸Òfl Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ - Ë, ÍÓÌÂ˜ÌÓ,
‡ÒÚË.

ÖÒÎË ÁËÏÓÈ ‚˚ ıÓÓ¯Ó ÔÓ‡·ÓÚ‡-
ÎË Ì‡ Ï‡ÒÒÛ - ‚˚ ÒÚ‡ÎË ·ÓÎ¸¯Â Ë
ÒËÎ¸ÌÂÂ. í‡ÍÓ‚‡ ·˚Î‡ ˆÂÎ¸ - Ì‡·‡Ú¸
Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â Ï‡ÒÒ˚ Ë ÒËÎ˚ ‰Ó
Ì‡ÒÚÛÔÎÂÌËfl ‚ÂÒÌ˚. çÓ ‰‡ÊÂ ÂÒÎË Ï˚
Ò ÎÂÚ‡ Ë Ì‡·‡ÎË 5-8 Í„, fl Û‚ÂÂÌ, ˝ÚÓ

‰‡ÎÂÍÓ ÌÂ ˜ËÒÚ˚Â Ï˚¯ˆ˚. (ïÓÚfl, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÒÒ‡ ‚ÒÂ ÊÂ Â˘Â
‚Ë‰Ì˚, Ï˚ ÓÒÓ·Ó ÌÂ ‚ÓÎÌÛÂÏÒfl). ÖÒ-
ÎË ‚˚ ÚÓÊÂ Ì‡·‡ÎË ÌÂÔÎÓıÛ˛ Ï‡ÒÒÛ,
ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ Ì‡Ôfl˜¸ ÔÂÒÒ. ÇË‰ÂÌ ÎË
ÂÎ¸ÂÙ? ÖÒÎË ıÓÚ¸ ÌÂÏÌÓ„Ó ‚Ë‰ÂÌ,
˝ÚÓ ıÓÓ¯Ó. çÓ ÂÒÎË ‚ÒÂ ¯ÂÒÚ¸ ÒÂÍ-
ˆËÈ ÒÎËÎËÒ¸ ‚ Ó‰ÌÛ ·ÓÎ¸¯Û˛ Ë „Î‡‰-
ÍÛ˛ - Û ‚‡Ò ÔÓ·ÎÂÏ˚. óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â
ÊË‡ ‚˚ Ì‡·‡ÎË, ÚÂÏ ÚflÊÂÎÂÂ «ÔÓ‰-
ÒÛ¯ËÚ¸Òfl» Ò ÔËıÓ‰ÓÏ ‚ÂÒÌ˚, Ë ÚÂÏ
·ÓÎ¸¯Â Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÚÍ‡ÌË ‚˚ ÔÓÚÂfl-
ÂÚÂ ÔË ÔÓÔ˚ÚÍ‡ı ÒÊÂ˜¸ ÊË.

çÓ ÌÂ ÒÚÓËÚ ‚ÓÎÌÓ‚‡Ú¸Òfl. Ñ‡ÌÌ‡fl
ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl
ÓÚ ÌÂÍÓÚÓÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÊË‡, ÂÒ-
ÎË ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ‚ÂÏfl ‚˚ ÔÂÂÛÒÂ‰-
ÒÚ‚Ó‚‡ÎË Ò Í‡ÎÓËflÏË. Ç˚ ‚ÍÎ˛˜‡Â-
ÚÂ ÒÛÔÂÒÂÚ˚, ˜ÚÓ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ÏÂÚ‡-
·ÓÎËÁÏ Ë ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ‚˚Ò‚Ó-
·ÓÊ‰ÂÌËÂ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. ÉÓÏÓÌ
ÓÒÚ‡ - ˝ÚÓ ÏÓ˘Ì˚È «ÒÊË„‡ÚÂÎ¸»
ÊË‡. àÌ˚ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸
‡·ÓÚ‡fl ÔÓ ‰Û„ÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÌÂ
‚ÌÓÒfl ËÁÏÂÌÂÌËÈ ‚ ‰ËÂÚÛ, ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ

ÒÊË„‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â Í‡ÎÓËÈ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
ÌÂ‰ÂÎË, ·Î‡„Ó‰‡fl ‚Á‚ËÌ˜Ë‚‡ÌË˛
ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡. ÑÎfl ÚÂı, ÍÚÓ ÌÂ ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ Á‡ÔÎ˚Î ÊËÓÏ, ÏÓÊÌÓ ‰Ó·‡-
‚ËÚ¸ ÌÂÏÌÓ„Ó Í‡ÎÓËÈ ‚ ‚Ë‰Â ÔÓÚÂ-
ËÌÓ‚Ó„Ó Ì‡ÔËÚÍ‡, ˜ÚÓ·˚ ‰‡Ú¸ Ó„‡-
ÌËÁÏÛ ·ÓÎ¸¯Â «ÒÚÓËÚÂÎ¸Ì˚ı ·ÎÓ-
ÍÓ‚», ÍÓ„‰‡ „ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡ Ì‡˜ÌÂÚ
‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸.

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ Û‚Â-
ÎË˜ÂÌËÂ ‚˚‡·ÓÚÍË ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒ-
ÎÓÚ˚ ÔË ÊÊÂÌËË ‚ Ï˚¯ˆ‡ı ÔÓÌË-
Ê‡ÂÚ ÍËÒÎÓÚÌÓ-˘ÂÎÓ˜ÌÓÈ ËÌ‰ÂÍÒ
ÍÓ‚Ë, ˜ÚÓ, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ÔÓ‚˚-
¯‡ÂÚ ‚˚‡·ÓÚÍÛ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. ùÚÓ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÂ ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ ‰Îfl ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ·˚ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ÒÛÔÂÒÂÚ˚ ‚ Ò‚Ó˛
ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÌÓ ˝ÚÓ ÌÂ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ‡fl
ÔË˜ËÌ‡, ÔÓ˜ÂÏÛ ÒÛÔÂÒÂÚ˚ ‚ ÒÚËÎÂ
AFTERSHOCK fl‚Îfl˛ÚÒfl Ú‡ÍËÏ
ÏÓ˘Ì˚Ï «ÓÛ‰ËÂÏ» ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ-
„Â. éÌË Ú‡ÍÊÂ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ Û‚ÂÎË-
˜ÂÌË˛ Í‡ÔËÎÎflËÁ‡ˆËË Ë Á‡‰ÂÈÒÚ-
‚Ó‚‡ÌË˛ ·ÓÎ¸¯Â„Ó ˜ËÒÎ‡ ‚ÓÎÓÍÓÌ
‰Îfl Ò‚Âı‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ.

íÂÌËÌ„, 
ÔËÚ‡ÌËÂ 
Ë ÓÒÚ ëÚË‚ ïÓÎÏ˝Ì 

(Steve Holman) 
Ë ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì ãÓÛÒÓÌ
(Jonathan Lawson).

èÓ„‡ÏÏ‡ ‹1 ñÂÌÚ‡ íÂÌËÓ‚ÓÍ Ë àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ IRONMAN
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é„‡ÌËÁÏ ˜ÛÂÚ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸ - ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÂ ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÂ Ï˚¯ˆ˚. èÓ-
˝ÚÓÏÛ ÓÌ ÔÓ‰ÍÎ˛˜‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯Â Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË ÒÓÍ‡-
˘‡ÎËÒ¸, Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡-
ÚËÚ¸ Ú‡‚ÏÛ. á‡ÚÂÏ, ÔÛÚÂÏ ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ
ÔÓÁËˆËË ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‚ÚÓÓ„Ó ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl ‚ ÒÛÔÂÒÂÚÂ ‚ ÒÚËÎÂ AFTER-
SHOCK ‚˚ ‡ÍÚË‚ËÁËÛÂÚÂ Â˘Â
·ÓÎ¸¯Â Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ.

ë‚Âı‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Ï˚¯ˆ.
ÇÓÁÏÓÊÌÓ, Ï˚ Â˘Â ‡Á ÔÓ‚ÚÓËÏ
Ó˜Â‚Ë‰ÌÛ˛ ‚Â˘¸, ÌÓ ÒÛÔÂÒÂÚ˚ ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚Ì˚, ˜ÂÏ Ó·˚˜Ì˚Â ÒÂÚ˚. ì˜ÂÌ˚Â,
Á‡ÌËÏ‡˛˘ËÂÒfl ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflÏË ‚
Ó·Î‡ÒÚË ÙËÁËÓÎÓ„ËË Ï˚¯ˆ, ÛÚ-
‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ - ˝ÚÓ
„Î‡‚Ì˚È ÍÎ˛˜ Í ÔÓÒÚÓÂÌË˛ Ï‡Ò-
Ò˚. èÓ˝ÚÓÏÛ ˝Ú‡ ÚÂıÌËÍ‡ ÏÓÊÂÚ
‚˚Á‚‡Ú¸ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÛ˛ ÒÛÔÂÍÓÏ-
ÔÂÌÒ‡ˆË˛ ËÎË ‡‰‡ÔÚË‚Ì˚È ÓÒÚ
Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÚÛÍÚÛ.

Ç ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÍÛÔÌ˚ı ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË Ï˚ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÂÏ ÔËÌˆËÔ «ÔË‡ÏË‰˚».
ì‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‚ÂÒ‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ËÁ ÚÂı
ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÒÂÚÓ‚ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ-
‚ÛÂÚ Ì‡ Ï˚¯ˆ˚ ÔÛÚÂÏ ‚‡Ë‡ˆËË ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ä‡Í Ô‡‚ËÎÓ,
˝ÚÓ ‚˚„Îfl‰ËÚ ÔËÏÂÌÓ Ú‡Í: 10, 7,
5, ˜ÚÓ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÔÓ‡·ÓÚÍÂ ·˚-
ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl ÚËÔÓ‚ Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ. Ä ÚÂ ‚ÓÎÓÍÌ‡, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ÔÓÎÛ˜ËÎË ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÛ˛ ‡-
·ÓÚÛ, ·Û‰ÛÚ Á‡ÚÂÏ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ì‡-
„ÛÊÂÌ˚ ‚ ıÓ‰Â ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó ÒÛ-
ÔÂÒÂÚ‡ ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ Ë ÒÓÍ‡˘ÂÌ-
ÌÓÈ ÔÓÁËˆËË. àÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ
ÔËÌˆËÔ‡ «ÔË‡ÏË‰˚» - ˝ÚÓ Ì‡Ë-
ÎÛ˜¯ËÈ ÏÂÚÓ‰ ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯ˆ.
Ä Â„Ó Ó·˙Â‰ËÌÂÌËÂ Ò ÒÛÔÂÒÂÚ‡ÏË
‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚
‰‡ÒÚ ‚‡Ï Ú‡ÍÓÈ ‚Á˚‚ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÓÒÚ‡, Í‡Í ÌËÍÓ„‰‡ ÔÂÊ‰Â.

ê‡Á‰ÂÎÂÌËÂ ÚÂÌËÌ„‡ Ì‡ Ù‡Á˚

é‰ËÌ ‚ÓÔÓÒ, ÍÓÚÓ˚È Ï˚ Â˘Â
ÌÂ Á‡Ú‡„Ë‚‡ÎË - ˝ÚÓ ÒÌËÊÂÌËÂ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË, ˜ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ‰Îfl
‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ‚ÒÂ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡˛˘Ëı Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. ÖÒÎË ‚˚ Ó˜ÂÌ¸ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ‰Îfl Ì‡·Ó‡ Ï‡Ò-
Ò˚, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÔÂÂ‰Óı-
ÌÛÚ¸, ËÎË ıÓÚfl ·˚ Ì‡ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÌÂÏÌÓ-
„Ó ÒÌËÁËÚ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ - ˝ÚÓ ÔÂ-
Â‰ ÚÂÏ, Í‡Í ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸Òfl ‚ ‰‡ÌÌÛ˛
ÔÓ„‡ÏÏÛ. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡¯ÂÈ

èÓ„‡ÏÏ‡

Ç ‰‡ÌÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ Ï˚ ‚ÍÎ˛-
˜ËÎË ÒÛÔÂÒÂÚ˚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTER-
SHOCK (‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË, ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË ‚ ÒÛÔÂÒÂÚÂ Ò
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁË-
ˆËË). Ç ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ˝ÚÓÚ
ÒÛÔÂÒÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÔÓÒÎÂ ÚÂı
ÒÂÚÓ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓÁË-
ˆËË. Ç Á‡‚Â¯ÂÌËÂ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‰Îfl
Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚ ‚˚
‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚
ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË, ˜ÚÓ·˚ Á‡-
ÍÓÌ˜ËÚ¸ ‡·ÓÚÛ Ì‡‰ ˆÂÎÂ‚ÓÈ Ï˚¯-
ˆÂÈ ÔÛÚÂÏ Ì‡ÔflÊÂÌËfl ÂÂ ÔÓ ‚ÒÂÈ
‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‰Ó ÔËÍÓ‚Ó„Ó ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËfl. ç‡ÔËÏÂ, ‚ÓÚ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰Îfl
ÚËˆÂÔÒÓ‚ (ëê- ÒÂ‰Ìflfl, ê - ‡ÒÚfl-
ÌÛÚ‡fl, ë - ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl).

ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ÛÁÍËÏ
ı‚‡ÚÓÏ (ëê) 3 ı 10,7,5

ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK
ÜËÏ˚ ‚ÔÂÂ‰ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ Ì‡

·ÎÓÍÂ (ê) 1 ı 6-9
ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ Ò ÔflÏ˚Ï 

„ËÙÓÏ (ë) 1 ı 6-9
Ç˚ÔflÏÎÂÌËÂ 1 ÛÍË ‚ÌËÁ Ì‡

·ÎÓÍÂ (ë) 1 ı 8-12

é·‡ÚËÚÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ ‰‚‡ ‚‡Ê-
Ì˚ı ÏÓÏÂÌÚ‡: ÒÛÔÂÒÂÚ˚ Ë ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡ÌËÂ ÏÂÚÓ‰‡ «ÔË‡ÏË‰˚» ‚ ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ÒÂ‰ÌÂÈ
ÔÓÁËˆËË. å˚ ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎË Ó ‚ÎË-
flÌËË ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚ Ì‡ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ
„ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. çÓ Ëı ÔÓÎ¸Á‡ ‰Îfl
ÒÂ¸ÂÁÌÓ Á‡ÌËÏ‡˛˘ËıÒfl
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ ÌÂ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚÒfl
ÚÓÎ¸ÍÓ ˝ÚËÏ. 

ä‡ÔËÎÎflËÁ‡ˆËfl. ì˜ÂÌ˚Â, ‚ ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË, ÌÂ ÁÌ‡˛Ú, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ
‡Á‚ËÚËÂ ‚ÂÌÓÁÌÓÒÚË ÒÔÓÒÓ·ÌÓ Û‚Â-
ÎË˜ËÚ¸ Ó·˘ËÈ Ó·˙ÂÏ Ï˚¯ˆ˚. é‰-
Ì‡ÍÓ, ‚ ÚÓ˜ÌÓÒÚË ËÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‡ÁÏÂ, ÌÓ Ë
ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÒÚ¸. í‡ÍËÏ Ó·‡-
ÁÓÏ, Ì‡Í‡˜Í‡ ÏÓÊÂÚ ÔÓÒÚÓËÚ¸
·ÓÎ¸¯Â Í‡ÔËÎÎflÓ‚ ‚ Ï˚¯ˆÂ, ̃ ÚÓ, ‚
Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ÔÓÔÂÂ˜-
ÌÓÂ ÒÂ˜ÂÌËÂ Ï˚¯ˆ˚ Ë ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ Û‰‡ÎÂÌËfl ÔÓ·Ó˜Ì˚ı
ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ë «Á‡Í‡˜Ë‚‡ÌËfl» ‚ÌÛÚ¸
Ú‡ÍËı ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ÌÛÚËÂÌÚÓ‚,
Í‡Í ÍÂ‡ÚËÌ. èÓ ÒÎÓ‚‡Ï ÌÂÍÓÚÓ˚ı
ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÓ‚, Ì‡Í‡˜Í‡ ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸˛ ‰Îfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl
‡ÁÏÂ‡ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ. à,
‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÓÌË Ô‡‚˚. çÓ, Í‡Í ‚˚

‚Ë‰ËÚÂ, Ì‡Í‡˜Í‡ ÏÓÊÂÚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸
‡ÁÏÂ Ï˚¯ˆ˚ ÔÛÚÂÏ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl
‚ÂÌÓÁÌÓÒÚË. Ä Ì‡Ï ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ
ˆÂÌÌÓ ‰‡ÊÂ Ï‡ÎÂÈ¯ÂÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ
Ï˚¯ˆ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔÂËÓ‰‡ Ì‡‡˘Ë‚‡-
ÌËfl Ï‡ÒÒ˚.

ÇÓ‚ÎÂ˜ÂÌËÂ ‚ÓÎÓÍÓÌ ‚ ‡·ÓÚÛ. Ç
Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆÂ ÒÓ‰ÂÊ‡ÚÒfl ‡ÁÎË˜-
Ì˚Â ÚËÔ˚ ‚ÓÎÓÍÓÌ. ÑÎfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚËÏÛÎËÓ-
‚‡Ú¸ „ËÔÂÚÓÙË˛ Í‡Í ÏÓÊÌÓ
·ÓÎ¸¯Â„Ó ˜ËÒÎ‡ ‚ÓÎÓÍÓÌ. (äÒÚ‡ÚË,
„ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ „ËÔÂ-
ÚÓÙË˛ ˝ÚËı ‚ÓÎÓÍÓÌ, Ú‡Í ÊÂ Í‡Í Ë
‡Ì‡˝Ó·Ì˚ı, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÓÌ ÚÓÊÂ Û‚Â-
ÎË˜Ë‚‡ÂÚ ÔÓÚÂÌˆË‡Î ‡Á‚ËÚËfl Ó·˙Â-
Ï‡). ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚‡Ï ÚÂ·ÛÂÚ-
Òfl ‚‡¸ËÓ‚‡Ú¸ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
˜ÚÓ·˚ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÚË-
Ô˚ ‚ÓÎÓÍÓÌ. àÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÒÛÔÂÒÂÚ˚,
‚˚ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ Í‡Í ÒÂ-
Ú‡ ‚ ÌËÁÍÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (Ò
ÔÂ‚˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ
‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ¸ ÓÚÍ‡Á‡ ÛÊÂ
„‰Â-ÚÓ ÔÓÒÎÂ 7 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ); Ú‡Í Ë
ÒÂÚ‡ ‚ ‚˚ÒÓÍÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
(ÍÓ„‰‡ Á‡ÍÓÌ˜ËÚÂ ‚ÚÓÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ ÔÓ‰ÎÂ‚‡ÂÚ ÔÂ‚ÓÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË ÒÂ‰ÌÂÈ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË, ÔÓÏÓ„‡˛˘ËÏË ‰Ó-
ÒÚË˜¸ ÔËÍ‡ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ÔÓ ‰Ó-
ÒÚËÊÂÌËË ÓÚÍ‡Á‡ „‰Â-ÚÓ ÔÓÒÎÂ 6-7
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ). óÚÓ ‚‡Ï Û‰‡ÂÚÒfl Ò‰Â-
Î‡Ú¸ Á‡ Ú‡ÍÓÂ ÍÓÓÚÍÓÂ ‚ÂÏfl - ˝ÚÓ
Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 2 (ÓË-
ÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ì‡ ÌËÁÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ) ÔÂ‚˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ, ‡
Á‡ÚÂÏ - ÛÚÓÏËÚ¸ ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 2s
(ÓËÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÂ ˜ËÒ-
ÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ) ‚ÚÓ˚Ï ÒÂÚÓÏ. à
‚˚, ·ÂÁ ÒÓÏÌÂÌËfl, ‚ÍÎ˛˜ËÚÂ ÌÂÍÓ-
ÚÓÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚ÓÎÓÍÓÌ 1s (‡˝-
Ó·Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ). í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ,
‚˚ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË. èË
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚ ‡Ò-
ÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÔÂ‚Ó-
„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÒÛÔÂÒÂÚÂ ‚˚ ÒÏÓ-
ÊÂÚÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ‰‡ÊÂ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â„Ó
‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌËfl ‚ÓÎÓÍÓÌ ‚ ‡·ÓÚÛ. ç‡-
ÔËÏÂ, ‰Â‰ÎËÙÚ˚ Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ-
„‡ÏË (ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓ-
ÁËˆËË ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â) ‚ ÒÛÔÂ-
ÒÂÚÂ ÒÓ Ò„Ë·‡ÌËflÏË ÌÓ„ (ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂÏ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË ‰Îfl
·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â). ÖÒÎË ÔÂÂ‰ ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËÂÏ Ï˚¯ˆ˚ ‚˚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‡Ò-
Úfl„Ë‚‡ÂÚÂ ÂÂ, ‚˚ ˝ÚËÏ ‚˚Á˚‚‡ÂÚÂ
Ï„ÌÓ‚ÂÌÌÛ˛ ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜ÌÛ˛ ÓÚ-
‚ÂÚÌÛ˛ Â‡ÍˆË˛ «ÒÍÓÓÈ ÔÓÏÓ˘Ë».
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ÒËÒÚÂÏÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl Ë ÔÓ‰„ÓÚÓ-
‚ËÚ ÚÂÎÓ Í ÌÓ‚ÓÏÛ ÓÒÚÛ, ÌÂ ‚˚Á˚-
‚‡fl ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl 5 ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, Í‡Í
Ï˚ ÔÂ‰Î‡„‡ÂÏ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Á‡ÏÂ-
ÌËÚ¸ ÔÓ„‡ÏÏÛ POF Í‡ÍÓÈ-ÌË·Û‰¸
‰Û„ÓÈ. çÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓÒÚË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÒÛÔÂÒÂÚ˚ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ Ë ÒÓÍ‡-
˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË. ÖÒÎË ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÚË ‡Á‡ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛, ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÔÓ„‡ÏÏÛ
POF (ÏÓ˘ÌÓÒÚÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‚
ÒÚËÎÂ «ÔË‡ÏË‰˚») ÔÓ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌË-
Í‡Ï Ë ‚ÚÓÌËÍ‡Ï, ‡ ÔÓ ÔflÚÌËˆ‡Ï
‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰Îfl ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡,
ÓËÂÌÚËÓ‚‡ÌÌÛ˛ Ì‡ ·‡ÁÓ‚˚Â ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl, ËÁ MASS-TRAINING
TACTICS.

çÛ, Ì‡ÒÚ‡ÎÓ ‚ÂÏfl Ë‰ÚË ‚ Á‡Î!

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ ‚ ñÂÌÚÂ 
íÂÌËÓ‚ÓÍ Ë àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ
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ãÓÛÒÓÌ: à ÒÌÓ‚‡ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ -
Ò‡Ï˚È ÚflÊÂÎ˚È ‰ÂÌ¸ ÌÂ‰ÂÎË. Ä Ì‡Ï
ÔËıÓ‰ËÚÒfl Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡Ú¸ Â„Ó ÚÂÌË-
Ó‚ÍÓÈ ‚ ÔËÒÂ‰‡ı! çÛ Ë ÔÓ‚ÂÁÎÓ
ÊÂ! åÓÊÂÚ, ÒÂ„Ó‰Ìfl ÔÂÂ‰ ÒÌÓÏ
Â˘Â ÒÚÛÍÌÛÚ¸ ÒÂ·fl ÏÓÎÓÚÍÓÏ ÔÓ „Ó-
ÎÓ‚Â «‰Îfl ÔÓÎÌÓ„Ó Ò˜‡ÒÚ¸fl»?

ïÓÎÏ˝Ì: èÓ¯ÎË, ÔËflÚÂÎ¸! èÂ-
Â‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ Ì‡‰Ó Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ
ÒÌ‡˜‡Î‡ ÔÓÁËÚË‚ÌÓ Ì‡ÒÚÓËÚ¸Òfl - ÌÂ
Ì‡‰Ó Ò Ú‡ÍÓÈ „ÛÒÚ¸˛ ‰ÛÏ‡Ú¸ Ó
¯Ú‡Ì„Â. èÂ‰ÒÚ‡‚¸, ˜ÚÓ ÔÓ ÔÓÌÂ-
‰ÂÎ¸ÌËÍ‡Ï Á‡ Ú‚ÓËÏË ÚÂÌËÓ‚Í‡-
ÏË Ì‡·Î˛‰‡ÂÚ ÚÓÎÔ‡ ÔÂÍ‡ÒÌ˚ı
‰Â‚Û¯ÂÍ - ÙËÚÌÂÒ-ÏÓ‰ÂÎÂÈ...

ã: Äı, ‚ÓÚ Í‡Í...
ï: à ÂÒÎË Ú˚ ‰ÂÎ‡Â¯¸ ÔËÒÂ‰˚

ıÓÓ¯Ó, ÚÓ Á‡ÒÎÛÊË‚‡Â¯¸ Ô‡‚Ó
‚˚·‡Ú¸ Ó‰ÌÛ ËÁ ÌËı, ˜ÚÓ·˚ ÓÌ‡
Ò‰ÂÎ‡Î‡ ÚÂ·Â Ï‡ÒÒ‡Ê.

ã: Ä ‰‚Ûı ‚˚·‡Ú¸ ÌÂÎ¸Áfl?
ï: çÛ Ú˚ Ë Ê‡‰ËÌ‡! åÓÊÂÚ Ì‡Ï

Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓËÚ¸ Ú‚Ó˛ Ê‡‰ÌÓÒÚ¸ Ë Ì‡-
„ÛÁËÚ¸ ÚÂ·Â ÔÓ·ÓÎ¸¯Â ‰ËÒÍÓ‚ Ì‡
¯Ú‡Ì„Û?

ã: ã‡‰ÌÓ, Î‡‰ÌÓ, ÒÓ„Î‡ÒÂÌ, ˜ÚÓ
Ê‡‰ÌÓÒÚ¸ - ÔÎÓıÓÂ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó. åÌÂ
·Û‰ÂÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ë Ó‰ÌÓÈ ÏÓ‰ÂÎË.
à ·ÓÎ¸¯Â ÌË˜Â„Ó ÌÂ Ì‡‰Ó, ÒÔ‡ÒË·Ó.

ï: Äı, Í‡Í Ú˚ ‚ÂÊÎË‚! Ñ‡, ˜ÚÓ Í‡-
Ò‡ÂÚÒfl ÔËÒÂ‰Ó‚, ÚÓ fl ÔÓ„Ó‚ÓËÎ Ò
Ó‰ÌËÏ ËÁ Ì‡¯Ëı ÒÓÚÛ‰ÌËÍÓ‚ - ÚÂ-
ÌÂÓÏ ÔÓ ÒËÎÂ ãÓÌÓÏ ÉÓÎ‰ÂÌ·Â-
„ÓÏ, Ë ÓÌ ÔÓÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Î ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-

‚‡Ú¸ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË˜Â-
ÒÍËÈ ÔÓflÒ ÒÎË¯ÍÓÏ
˜‡ÒÚÓ  - ÚÓÎ¸ÍÓ ÔË
‚˚ÔÓÎÌÂÌËË «ÒËÌ„-
ÎÓ‚», ‰‚ÓÈÌ˚ı ËÎË
ÚÓÈÌ˚ı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚.

ã: èÓ˜ÂÏÛ? èÓflÒ
‰‡ÂÚ Ó˘Û˘ÂÌËÂ ·ÂÁÓ-
Ô‡ÒÌÓÒÚË. äÓÏÂ ÚÓ-
„Ó, ‡Á‚Â ÓÌ ÌÂ ÔÂ-
‰ÓÚ‚‡˘‡ÂÚ Ú‡‚Ï˚
ÒÔËÌ˚?

ï: èÓ ÒÎÓ‚‡Ï ãÓ-
Ì‡, ÔÓflÒ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ
‚‡Ò ‚˚Ôfl˜Ë‚‡Ú¸
Ï˚¯ˆ˚ ÊË‚ÓÚ‡ ‚ÔÂ-
Â‰, ˜ÚÓ·˚ ÒÓÁ‰‡Ú¸
‚ÌÛÚË·˛¯ÌÓÂ ‰‡‚-
ÎÂÌËÂ. çÂ ÒÚÓËÚ ÔË-
‚˚Í‡Ú¸ Í ‚˚Ôfl˜Ë‚‡-
ÌË˛ ÊË‚ÓÚ‡ Ì‡ÛÊÛ.
ùÚÓ ÛıÛ‰¯‡ÂÚ ÍÓÌ‰Ë-
ˆË˛ ÔÓÔÂÂ˜Ì˚ı
Ï˚¯ˆ ÊË‚ÓÚ‡, ‚˚-
ÔÓÎÌfl˛˘Ëı ÙÛÌÍ-
ˆË˛ ÍÓÒÂÚ‡ ‚ÓÍÛ„
ÒÂ‰ÌÂÈ ÒÂÍˆËË ÊË-
‚ÓÚ‡.

ã: ï‡-ı‡, Ú‡Í ‚ÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ Û ÏÌÓ-
„Ëı ÔÓÙË ‚˚ÔË‡ÂÚ ÊË‚ÓÚ! í‡Í
˝ÚÓ ÒÚ‡ıÓ‚Ó˜Ì˚È ÔÓflÒ, ‡ ÌÂ ÒÚÂÓ-
Ë‰˚. íÓ„‰‡, fl ‰ÛÏ‡˛, Ï˚ ‰ÓÎÊÌ˚
Á‡·˚Ú¸ Ó ÔÓflÒ‡ı ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÌÂ
‰ÓÈ‰ÂÏ ‰Ó ÏÓ˘ÌÓÒÚÌÓÈ Ù‡Á˚. åÌÂ
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ ıÓÚÂÎÓÒ¸ ·˚ ıÓ-
‰ËÚ¸ Ò ÚÓ˜‡˘ËÏ ÊË‚ÓÚÓÏ. ü ÛÊÂ
Ï˚ÒÎÂÌÌÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛, Í‡Í ÍÚÓ-
ÌË·Û‰¸ ÒÔÓÒËÚ: «äÓ„‰‡ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÓÊ‡Ú¸?»

ï: Ñ‡, ˝ÚÓ ‚ÔÓÎÌÂ Â‡Î¸ÌÓ. ü Ì‡-
‰Â˛Ò¸, ‚Ó‰˚ Û ÚÂ·fl ÌÂ ÓÚÓÈ‰ÛÚ ‚Ó
‚ÂÏfl ÔËÒÂ‰Ó‚. Ä ÂÒÎË ÒÂ¸ÂÁÌÓ, Û
ÚÂ·fl ‚Â‰¸ ‚ÒÂ Â˘Â ‚Ë‰ÂÌ ÂÎ¸ÂÙ
Ï˚¯ˆ ÔÂÒÒ‡?

ã: ä‡Í ÒÍ‡Á‡Ú¸... èÓËÒÓ‚Í‡ Â˘Â
‚Ë‰Ì‡, ÔË˜ÂÏ ÏÓÈ ‚ÂÒ - ·ÓÎÂÂ 90
Í„. ùÚÓ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È ÏÓÈ ‚ÂÒ, ‚
ÍÓÚÓÓÏ ÏÌÂ Û‰‡‚‡ÎÓÒ¸ ÒÓı‡ÌËÚ¸
ıÓÓ¯ËÈ ÂÎ¸ÂÙ.

ï: é’ÍÂÈ, ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‡ÒÚflÊÍË Ë
·ÓÎÚÓ‚ÌË! èÂÂÈ‰ÂÏ Í ÔËÒÂ‰‡Ï -
ÔË˜ÂÏ, ·ÂÁ ÔÓflÒÓ‚. 

(ä‡Ê‰˚È ËÁ ÌËı ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ÔÓ 2
ÎÂ„ÍËı ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂÚ‡, Á‡ÚÂÏ ÔÓ
3 ÚflÊÂÎ˚ı ÒÂÚ‡, ‰Ó·‡‚Îflfl ‚ÂÒ ‚
Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÒÂÚÂ).

ã: ÅÂÁ ÔÓflÒ‡ ·˚ÎÓ ÌÂÏÌÓÊÍÓ Úfl-
ÊÂÎÂÈ, ÌÓ ‚ÒÂ ÊÂ ÚÂÔËÏÓ. åÌÂ Í‡-
ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÌËÁ ÒÔËÌ˚ ÔÓÎÛ˜ËÎ ˜ÛÚ¸
·ÓÎ¸¯Û˛ Ì‡Í‡˜ÍÛ.

ï: í˚ Ò‰ÂÎ‡Î ˝ÚÓ ‚ ÔÂÍ‡ÒÌÓÈ
ÚÂıÌËÍÂ. çÓ ˜ÚÓ·˚ ·˚Ú¸ Û‚ÂÂÌ-
Ì˚Ï ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ ÔÓÎÛ-
˜ËÎË ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ, Ï˚ ‚˚-
ÔÓÎÌËÏ 1 ÒÂÚ ÔËÒÂ‰Ó‚ Ì‡ Ï‡¯ËÌÂ
ëÏËÚÚ‡ Ò ÌÓ„‡ÏË ‚ÔÂÂ‰Ë ‚ ÒÛÔÂ-
ÒÂÚÂ Ò ˝ÍÒÚÂÌÁËflÏË ÌÓ„.

ã: é, ÉÓÒÔÓ‰Ë! ü Á‡·˚Î, ˜ÚÓ Ì‡
˝ÚÓÈ ÌÂ‰ÂÎÂ Ï˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÏ ÒÛÔÂÒÂ-
Ú˚. ÅÛ‰ÂÏ ÎË Ï˚ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚ÓÂ
˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÔËÒÂ‰‡ı Ì‡
Ï‡¯ËÌÂ ëÏËÚÚ‡?

ï: çÛ ‰‡, ÚÓÎ¸ÍÓ Ò ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚-
ÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ·Û‰ÂÚ ÌÂÏÌÓ„Ó ÛÏÂÌ¸¯Â-
ÌÓ. ëÛÔÂÒÂÚ˚ ‰‡‰ÛÚ Ì‡Ï ‰ÓÔÓÎÌË-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl Ì‡ıÓÊ‰ÂÌËfl Ï˚¯ˆ ‚
Ì‡ÔflÊÂÌËË, Ú‡Í Í‡Í Ï˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ-
ÂÏ 2 ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl Ó‰ÌÓÈ Ë ÚÓÈ
ÊÂ Ï˚¯ˆ˚. ùÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ Ì‡Ï
ÌÂÚ ÌÛÊ‰˚ ·ÂÒÔÓÍÓËÚ¸Òfl Ó ˜ËÒÎÂ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚˚¯Â 8. åÂÌ¸¯ÂÂ ˜ËÒ-
ÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ ÔÂ‚ÓÏ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ·Û‰ÂÚ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸
ÏÂÌ¸¯ÂÏÛ Ó·‡ÁÓ‚‡ÌË˛ ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ
ÍËÒÎÓÚ˚, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ Ï˚ ÒÏÓ-
ÊÂÏ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‚ÚÓÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÛÔÂÒÂÚ‡.

(éÌË ‰ÂÎ‡˛Ú ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÒÂÚÛ ÔË-
ÒÂ‰Ó‚ Ì‡ Ï‡¯ËÌÂ ëÏËÚÚ‡ ‚ ÂÊËÏÂ
ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÔÓ‡·‡-
Ú˚‚‡fl ÌËÊÌËÂ 2/3 ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‚ 6
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ï: 1 ÒÂÚ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ «ç‡ÛÚËÎÛÒ»
‰Îfl ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚. ëÚ‡‡ÈÒfl ‚˚‰Â-
ÊË‚‡Ú¸ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ Ì‡ Ò˜ÂÚ «1» ‚
Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË. ç‡¯Ë Ï˚¯-
ˆ˚-‚˚ÔflÏËÚÂÎË ÒÔËÌ˚ ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ ‚ ÙÓÏÂ, ÍÓ„‰‡ Ï˚ ·Û‰ÂÏ ËÁ-
·‡‚ÎflÚ¸Òfl ÓÚ ÊË‡ ˝ÚÓÈ ‚ÂÒÌÓÈ.

(éÌË ‰ÂÎ‡˛Ú 1 ÒÂÚ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚ı ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ Ì‡ «ç‡ÛÚËÎÛÒÂ», ˜ÚÓ·˚
ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚-‚˚-
ÔflÏËÚÂÎË ÒÔËÌ˚). 

ã: èËÒÂ‰˚ ·ÂÁ ÒÚ‡ıÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó
ÔÓflÒ‡, ‰Â‰ÎËÙÚ˚ Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡-
ÏË Ë ‡·ÓÚ‡ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ «ç‡ÛÚË-
ÎÛÒ» ‰Îfl ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚. Ñ‡, ·Â‰Ì˚Â
ÏÓË Ï˚¯ˆ˚-‚˚ÔflÏËÚÂÎË ÒÔËÌ˚...

ï: Ñ‡, Ú˚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ıÓÓ¯Ó
‚˚ÔÓÎÌËÎ ÔËÒÂ‰˚. í‡Í ˜ÚÓ ÏÓ-
ÊÂ¯¸ ÒÍ‡Á‡Ú¸ ‰‚ÛÏ ÙËÚÌÂÒ-ÏÓ‰Â-
ÎflÏ, ˜ÚÓ·˚ Ò‰ÂÎ‡ÎË ÚÂ·Â ıÓÓ¯ËÈ
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ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ‡ ÔÓÚÓÏ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ
ÔÂÂıÓ‰flÚ Í Ó·˚˜ÌÓÏÛ ÒÂÚÛ ˝ÍÒÚÂÌ-
ÁËÈ ÌÓ„ ÔËÏÂÌÓ ‚ 5 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı,
Á‡ ˜ÂÏ Ò‡ÁÛ ÊÂ Ë‰ÛÚ Í Ï‡¯ËÌÂ ‰Îfl
‚˚ÔflÏÎÂÌËÈ ÌÓ„).

ã: é, ˝ÚÓ ÔÓÒÚÓ ÛÊ‡Ò!
ï: å˚ ÛÊÂ ‡‰‡ÔÚËÓ‚‡ÎËÒ¸ Í

Ó·˚˜Ì˚Ï ÒÂÚ‡Ï, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ˝ÚË ÒÛ-
ÔÂÒÂÚ˚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK
ÔÓÒÎÛÊ‡Ú ÚÓÎ˜ÍÓÏ Í ÌÓ‚ÓÏÛ ÓÒÚÛ.
ç‡Ï ‚ÒÂ ÊÂ ÌÛÊÌÓ Á‡‚Â¯ËÚ¸ ‡·Ó-
ÚÛ Ì‡‰ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡ÏË ÔÛÚÂÏ Ó‰ÌÓ-
„Ó Ó·˚˜ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡ ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÌÓ„.

ã: åÌÂ Í‡ÊÂÚÒfl, ÏÓËÏ Í‚‡‰Ë-
ˆÂÔÒ‡Ï ÛÊÂ ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ. çÛ,
‡Á‚Â ˜ÚÓ, Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ, ‡‚Ì˚Ï
‚ÂÒÛ ÏÓËı ·ÓÚËÌÓÍ...

ï: çÛ, ‰‡‚‡È ÊÂ! á‡Ô‡Ò˚ ˝ÌÂ„ËË
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÎËÒ¸ ÔÓÍ‡ Ï˚ ÚÛÚ ÚÂÔ‡-
ÎËÒ¸. ü ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ
Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ËÒÍÓ‚ ·ÓÎ¸¯Â, ÔÓ
Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ Ï˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡ÎË ‚ ÒÛÔÂÒÂÚÂ.

ã: é’ÍÂÈ, ÌÓ ·ÓÎ¸ ·Û‰ÂÚ ÌÂËÏÓ-
‚ÂÌ‡fl! ç‡‚ÂÌÓÂ, Ì‡Ï ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl
Ó„ÌÂÚÛ¯ËÚÂÎ¸.

(éÌË ‰ÂÎ‡˛Ú ÔÓ 1 ÒÂÚÛ ‚ 9 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËflı, ÍÓ˜‡Ò¸ ÓÚ ·ÓÎË ÔÓ ÓÍÓÌ˜‡-
ÌËË ÒÂÚ‡).

ã: ü ÔÓÔÓÎÁÛ ÔÓÔËÚ¸ ‚Ó‰˚...
ï: Ä fl ÔÓ·Û‰Û Á‰ÂÒ¸, ÔÓÍ‡ ÏÓË

Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ ÌÂ ÔË‰ÛÚ ‚ ˜Û‚ÒÚ‚Ó.
ç‡‰Ó Â˘Â ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË ÔÓ‰„ÓÚÓ-
‚ËÚ¸Òfl Í ÒÛÔÂÒÂÚÛ ËÁ ‰Â‰ÎËÙÚÓ‚ Ò
ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË Ë Ò„Ë·‡ÌËÈ ÌÓ„.

ã: í˚ ¯ÛÚË¯¸?
ï: í˚ ıÓ˜Â¯¸ ‡ÒÚË, ÌÂ Ú‡Í ÎË?

íÓ„‰‡ Ì‡‰Ó Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ıÓÚfl ·˚ Â˘Â
Ó‰ËÌ ÒÛÔÂÒÂÚ å˚ Ò˜ËÚ‡ÎË ÔËÒÂ-
‰˚ Í‡Í ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓÁË-
ˆËË ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â, ÔÓ˝ÚÓÏÛ
‰Â‰ÎËÙÚ˚ Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË ‡Ò-
ÚflÌÛÚ Ëı, Ë Ï˚ Ò‰ÂÎ‡ÂÏ Ëı ‚ ÒÛÔÂ-
ÒÂÚÂ ÒÓ Ò„Ë·‡ÌËflÏË ÌÓ„. á‡ÚÂÏ Ï˚
Á‡‚Â¯ËÏ 1-2 ÒÂÚ‡ÏË Ò„Ë·‡ÌËÈ Ó‰-
ÌÓÈ ÌÓ„Ë.

(èÓÒÎÂ ÍÓÓÚÍÓ„Ó ÓÚ‰˚ı‡ ÓÌË
‰ÂÎ‡˛Ú ‰‚‡ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂÚ‡ ‰Â‰-
ÎËÙÚÓ‚ Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË Ò ÔÓ-
„ÂÒÒË‚ÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛˘ËÏÒfl ÓÚfl-
„Ó˘ÂÌËÂÏ, Á‡ÚÂÏ Ó‰ËÌ ÏÂ‰ÎÂÌ-
Ì˚È, ÒÚÓ„ËÈ ÚflÊÂÎ˚È ÒÂÚ, ‰ÂÊ‡
„ËÙ ·ÎËÁÍÓ Í ÌÓ„‡Ï Ë ÌÂ ÓÔÛÒÍ‡fl
„ËÙ ÌËÊÂ ÒÂÂ‰ËÌ˚ „ÓÎÂÌË, ‚ 7
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı. á‡ÚÂÏ ‰ÂÎ‡˛Ú 1 ÒÂÚ
Ò„Ë·‡ÌËÈ ÌÓ„ ÒÚÓfl Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ.
Ç Á‡ÍÎ˛˜ÂÌËÂ, ÓÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú 1
ÒÂÚ Ò„Ë·‡ÌËÈ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë Ì‡ ÚÂ-
Ì‡ÊÂÂ). 

ã: íÂÔÂ¸ ÌËÁ ÒÔËÌ˚?

Ï‡ÒÒ‡Ê - Ú˚ ˝ÚÓ Á‡ÒÎÛÊËÎ. ü Ì‡‰Â-
˛Ò¸, Ú‚Ófl ÌËÊÌflfl ˜‡ÒÚ¸ ÒÔËÌ˚ ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ ÒËÎÛ Í Á‡‚Ú‡¯ÌÂÏÛ ‰Ì˛,
ÍÓ„‰‡ Ï˚ ·Û‰ÂÏ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ÂÂ
‚ÂıÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸.

ã: ü ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ÎË˜ÌÓ ÚÂ·Â ÌÂ ÔÓ-
ÏÂ¯‡ÎÓ ·˚ ÔÓÏ‡ÒÒËÓ‚‡Ú¸ „ÓÎÓ‚Û!
íÓ„‰‡, fl ‰ÛÏ‡˛, Ú˚ ·˚ ËÁ·‡‚ËÎÒfl ÓÚ
Ò‚ÓÂÈ ·ÂÁÛÏÌÓÈ Ë‰ÂË Ó ÒÛÔÂÒÂÚ‡ı!

ï: çÛ ˜ÚÓ Ê, ÏÓÊÂÚ Ú˚ Ë Ô‡‚ -
Ì‡‚ÂÌÓÂ, Ì‡Ï ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÎÛ˜-
¯Â ·˚ÎÓ ·˚ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÚË-ÒÂÚ˚...

ã: çÂÚ, ÌÂÚ, ˜ÚÓ Ú˚! ü ÊÂ ÔÓ¯Û-
ÚËÎ. ü ÔÓÒÚÓ Ó·ÓÊ‡˛ ÒÛÔÂÒÂÚ˚!
éÒÓ·ÂÌÌÓ ÔËflÚÌÓ ˝ÚÓ Ó˘Û˘ÂÌËÂ
‡ÒÍ‡ÎÂÌÌ˚ı Û„ÎÂÈ, Á‡·‡‚¯ËıÒfl ‚
ÏÓË Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚.

ï: à„‡ ÒÚÓËÚ Ò‚Â˜. ùÚË ÒÛÔÂÒÂÚ˚
‚Á‚ËÌ˜Ë‚‡˛Ú ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ Ë ÔÓ‚˚¯‡-
˛Ú ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡.
í‡Í ˜ÚÓ ˝ÚÛ Ù‡ÁÛ ÚÂÌËÌ„‡ ÏÓÊÌÓ
Ì‡Á‚‡Ú¸ «‚ÒÔÎÂÒÍ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡».

ã: èÓÒÎÂ ˝ÚËı ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚ ‰Îfl ÌÓ„

fl ·˚ ÒÍÓÂÂ Ì‡Á‚‡Î ÂÂ «‚ÒÔÎÂÒÍ ÒÓ-
‰ÂÊËÏÓ„Ó ÊÂÎÛ‰Í‡». óÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÏ

ÚÂÔÂ¸?
ï: éÒÚ‡ÎËÒ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ

ËÍ˚. é‰ËÌ ÒÂÚ Úfl-
ÊÂÎ˚ı ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ Ì‡
ÌÓÒÍË ÒË‰fl, Á‡ÚÂÏ ‰Â-
Î‡ÂÏ ‚ ÒÛÔÂÒÂÚÂ ÊË-
Ï˚ ÌÓÒÍ‡ÏË Ì‡ ÚÂÌ‡-
ÊÂÂ ‰Îfl ÊËÏ‡ ÌÓ„‡-
ÏË Ò ÔÓ‰˙ÂÏ‡ÏË Ì‡
ÌÓÒÍË ÒÚÓfl.

ã: ü ‰ÛÏ‡˛, ˝ÚÓÚ ÒÂÚ
·Û‰ÂÚ Â˘Â ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÂÂ,
˜ÂÏ ÚÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ
ÔÓÒÚ‡Ú˚, ÍÓÚÓÓÏÛ Ú˚
ÌÂ‰‡‚ÌÓ ÔÓ‰‚Â„‡ÎÒfl!

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË

ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„

ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„
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ï: çÂ˜Â„Ó ÒÏÂflÚ¸Òfl Ì‡‰ ÒÚ‡˚Ï
·ÓÎ¸Ì˚Ï ˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ!

(éÌË ‰ÂÎ‡˛Ú ÔÓ 1 ÒÂÚÛ ÚflÊÂÎ˚ı
ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒË‰fl ÔÓÒÎÂ 1
ÎÂ„ÍÓ„Ó ‡ÁÏËÌÓ˜ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡. á‡ÚÂÏ
‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ ÒÛÔÂÒÂÚÂ ÊËÏ˚ ÌÓÒ-
Í‡ÏË Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ‰Îfl ÊËÏÓ‚ ÌÓ-
„‡ÏË Ò ÔÓ‰˙ÂÏ‡ÏË Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl Ì‡
ÚÂÌ‡ÊÂÂ. ÇÒÂ„Ó 2 ÒÛÔÂÒÂÚ‡).

ã: óÚÓ, ‚ÒÂ?
ï: çÂ ‡‰ÛÈÒfl ÔÂÊ‰Â‚ÂÏÂÌÌÓ.

å˚ Â˘Â ÌÂ ‰ÂÎ‡ÎË «‡ÁÊË„‡ÌËfl» ‚
‚˚ÒÓÍÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. 1 ÒÂÚ
ÒÚÓfl Ë Á‡ÚÂÏ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ - ÒË‰fl.

ã: é, ÉÓÒÔÓ‰Ë! ç‡‰Â˛Ò¸, ÌÂ ‚ ÒÛ-
ÔÂÒÂÚÂ?

ï: çÂÚ, ÌÓ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ ÌÂ ÏÂ-
ÌÂÂ 15, ‚ ÔÓÚË‚ÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÚÂ·fl
ÓÊË‰‡ÂÚ ¯Ú‡ÙÌÓÈ ÔÓ‰ıÓ‰ ‚ Í‡˜Â-
ÒÚ‚Â Ì‡Í‡Á‡ÌËfl.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÔÓ 1 ÔÓ‰ıÓ‰Û
ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl Ì‡ ÚÂÌ‡-
ÊÂÂ ‚ ‚˚ÒÓÍÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
Á‡ÚÂÏ ÔÓ 1 ÔÓ‰ıÓ‰Û ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ Ì‡ ÌÓ-
ÒÍË ÒË‰fl Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ‚ ‚˚ÒÓÍÓÏ
˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ). 

ï: ïÓÓ¯Ó, „ÓÚÓ‚¸ ÏËÍÒÂ, ‡ fl

ÔÓ¯ÂÎ Á‡ ÔÓÚÂËÌÓÏ.
ã: à ÌÂ Á‡·Û‰¸ ÔÓ ‰‚Ûı ÒËÏÔ‡-

ÚË˜Ì˚ı ‰Â‚Û¯ÂÍ...
ï: Ä Ó· ˝ÚÓÏ Á‡·Û‰¸ - ÓÌË ‚ÒÂ ‡Á-

·ÂÊ‡ÎËÒ¸, „Îfl‰fl Ì‡ Ú‚ÓË ÒÚÓÌ˚ ‚Ó
‚ÂÏfl ‡·ÓÚ˚ Ì‡ ËÍ˚!

ã: Ä fl Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ ÂÒÎË ÓÌË Ë
‡Á·ÂÊ‡ÎËÒ¸, ÚÓ, ÒÍÓÂÂ, ÔÓÚÓÏÛ,
˜ÚÓ, „Îfl‰fl Ì‡ ÚÂ·fl, ÓÌË ‚ÒÔÓÏÌËÎË
ÔÓ Ò‚ÓËı Ô‡ÔÓ˜ÂÍ...

ï: ä‡ÍÓÈ ÊÂ Ú˚ ÁÎ˛Í‡ ÒÂ„Ó‰Ìfl!
èË‰ÂÚÒfl Á‡‚Ú‡ Ì‡ ÚÂ·Â ÓÚ˚„‡Ú¸-
Òfl, Ì‡„ÛÁË‚ ÚÂ·Â «ÒÎÛ˜‡ÈÌÓ» Ô‡Û
ÎË¯ÌËı ‰ËÒÍÓ‚ ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡. IM

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ Ë ˜ÂÚ‚Â„
(ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ËÍ˚)

èËÒÂ‰˚* 3 ı 10,7 5
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

ëÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚Â ÔËÒÂ‰˚ Ì‡ 
Ï‡¯ËÌÂ ëÏËÚÚ‡ 1 ı 6-9
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ 1 ı 6-9

ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ 1 ı 7-10
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

ÑÂ‰ÎËÙÚ˚ Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË 1 ı 6-9
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ 1 ı 6-9

ë„Ë·‡ÌËfl Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë 1 ı 7-10
ÉËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË ËÎË ‡Á„Ë·‡ÌËfl ÚÓÒ‡ 
Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ‰Îfl ÒÔËÌ˚ 1 ı 8-10
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒË‰fl 1 ı 8-10
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

ÜËÏ˚ ÌÓÒÍ‡ÏË Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ 
‰Îfl ÊËÏÓ‚ ÌÓ„‡ÏË 2 ı 8-10
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl 2 ı 8-10

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl 1 ı 18-20
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒË‰fl 1 ı 18-20

ÇÚÓÌËÍ Ë ÔflÚÌËˆ‡ 
(ÉÛ‰¸, ‰ÂÎ¸Ú˚, ÒÔËÌ‡)

ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡* 3 ı 10,7 5
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

éÚÊËÏ‡ÌËfl ÓÚ ·ÛÒ¸Â‚ ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ1 ı 6-9
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ ËÎË ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ 1 ı 6-9

ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ ËÎË ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ 1 ı 8-12
ÜËÏ˚ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 2 ı 7-10
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ èÂÍ-ÑÂÍ 1 ı 6-9
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 1 ı 6-9

ÜËÏ˚ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚* 3 ı 10, 7, 5
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ó‰ÌÓÈ ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌÛ 
Ì‡ ·ÎÓÍÂ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 1 ı 6-9
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ó‰ÌÓÈ ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌÛ ÒÚÓfl 1 ı 6-9

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ó·ÂËı ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒË‰fl 1 ı 8-10
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ÔÂÂ‰ 1 ı 8-10
ífl„Ë ‚ÌËÁ ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ ËÎË 
ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl Í „Û‰Ë* 3 ı 10,7,5
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

èÛÎÎÓ‚Â˚ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ 1 ı 6-9

ífl„Ë Ì‡ ·ÎÓÍÂ ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ 1 ı 6-9
ífl„Ë Ì‡ ·ÎÓÍÂ Ò ‚ÂÂ‚Ó˜ÌÓÈ ÛÍÓflÚ¸˛ 
ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ 1 ı 7-10
ífl„Ë Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ı‚‡ÚÓÏ 
Ì‡ ¯ËËÌÂ ÔÎÂ˜ 3 ı 10,7, 5
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

èÓ‰˙ÂÏ˚ ÒÓ„ÌÛÚ˚ı ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ 1 ı 6-9
ò‡„Ë Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 1 ı 6-9

ò‡„Ë Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ «ç‡ÛÚËÎÛÒ» ËÎË Ò „ËÙÓÏ ‰Îfl
ÔÓ‡·ÓÚÍË Ú‡ÔÂˆËÈ 1 ı 8-10

ëÂ‰‡
(íËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚, ·‡ıË‡ÎËÒ, 

ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl, ÔÂÒÒ, ¯Âfl)

ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ* 3 ı 10,7, 5
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

íËˆÂÔÒÓ‚˚È ÊËÏ Ì‡ ·ÎÓÍÂ 
ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ 1 ı 6-9
ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ Ò ÔflÏ˚Ï „ËÙÓÏ 2 ı 6-9

ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ËÎË Ì‡ ·ÎÓÍÂ 
Ò ‚ÂÂ‚Ó˜ÌÓÈ ÛÍÓflÚ¸˛ 1 ı 8-12
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡* 3 ı 10,7, 5
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 1 ı 6-9
«è‡Û˜¸Ë» Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 1 ı 6-9

äÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 2 ı 7-10
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

é·‡ÚÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı 
ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ 1 ı 8-10
é·‡ÚÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 1 ı 8-10

ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ 1 ı 10-12
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı ÒÓ 
¯Ú‡Ì„ÓÈ Á‡ ÒÔËÌÓÈ 1 ı 10-12

èÓ‚ÓÓÚ˚ ÔÂ‰ÔÎÂ˜ËÈ 1 ı Ï‡ÍÒ
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÍÓÎÂÌ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 1 ı 8-10
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

èÓ‰˙ÂÏ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ Ì‡ «ËÏÒÍÓÏ ÒÚÛÎÂ»1 ı 8-10
ä‡Ì˜Ë 1 ı 8-10

ä‡Ì˜Ë Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ «ç‡ÛÚËÎÛÒ» 1 ı 8-12
èÓ‚ÓÓÚ˚ „ÓÎÓ‚˚ (‚ 4-ı Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËflı) 1 ı 10

* Ç˚ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl ‚ ÒÚËÎÂ «ÔË‡ÏË‰˚», Ò Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÒÂÚÂ.

èÓ„‡ÏÏ‡ ‹1 ñÂÌÚ‡ íÂÌËÓ‚ÓÍ Ë àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ IRONMAN
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ÑÓ ÔÓfl‚ÎÂÌËfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡
‚ÂÎË˜‡È¯Ëı ÚÂıÌÓÎÓ„Ë˜ÂÒ-
ÍËı ÓÚÍ˚ÚËÈ ˝ÚÓ„Ó ÒÚÓÎÂ-

ÚËfl - Ú‡ÍËı Í‡Í Ò‡ÏÓÎÂÚ, ‡‰ËÓ, ÚÂ-
ÎÂ‚Ë‰ÂÌËÂ, ÍÓÒÏË˜ÂÒÍËÂ ÔÓÎÂÚ˚ Ë
ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚Â ÍÓÏÔ¸˛ÚÂ˚ - ÍÚÓ
·˚ ÏÓ„ ‰‡ÊÂ ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸ Ó ‚ÓÁÏÓÊÌÓ-
ÒÚË Ëı ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl? ê‡Á‚Â ˜ÚÓ
ÚÓÎ¸ÍÓ Û˜ÂÌ˚Â, Á‡ÌËÏ‡‚¯ËÂÒfl ËÒ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflÏË ‚ ‰‡ÌÌ˚ı Ó·Î‡ÒÚflı.
çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÂÒflÚËÎÂÚËÈ ÚÓÏÛ Ì‡Á‡‰
˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÚ‚Ó Ò˜ËÚ‡ÎÓ ÔÓÎÂÚ Ì‡ ãÛ-
ÌÛ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Ï. Ä ÚÂÎÂ‚Ë‰ÂÌËÂ,
ÍÓÚÓÓÂ fl Ò˜ËÚ‡˛ ‚ÂÎË˜‡È¯ËÏ ËÁÓ-
·ÂÚÂÌËÂÏ ‚ ËÒÚÓËË? ÑÓ Â„Ó ËÁÓ·-
ÂÚÂÌËfl ÔÓ‰‡‚Îfl˛˘ÂÂ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ-
‚Ó Û˜ÂÌ˚ı ‰‡ÊÂ ÌÂ ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÎË Ó
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË Â„Ó ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl, Ë
ÔÓ˝ÚÓÏÛ  ‰‡ÊÂ ÌÂ ÒÚ‡‚ËÎË Ò‚ÓÂÈ ˆÂ-
Î¸˛ ÔÓ‰Ó·ÌÓÂ ËÁÓ·ÂÚÂÌËÂ. óÚÓ Í‡-
Ò‡ÂÚÒfl Ò‡ÏÓÎÂÚ‡, ÚÓ Â˘Â Ò ÌÂÁ‡Ô‡-
ÏflÚÌ˚ı ‚ÂÏÂÌ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÔÂ‰ÔË-

ÌËÏ‡Î ÔÓÔ˚ÚÍË ËÏËÚËÓ‚‡Ú¸ ÔÓÎÂÚ
ÔÚËˆ˚. é‰Ì‡ÍÓ ‰‡ÊÂ  Ò‡Ï‡ Ë‰Âfl ÚÂ-
ÎÂ‚Ë‰ÂÌËfl ÌÂ ÏÓ„Î‡ ÔËÈÚË ˜ÂÎÓ‚Â-
ÍÛ ‚ „ÓÎÓ‚Û, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ ÔËÓ‰Â
ÌË˜Â„Ó ÔÓ‰Ó·ÌÓ„Ó ÌÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ -
ÌË˜Â„Ó, ˜ÚÓ ÏÓ„ÎÓ ·˚ ÒÚ‡Ú¸ ÍÎ˛˜ÓÏ
Í ÔÓfl‚ÎÂÌË˛ ˝ÚÓ„Ó ‚ÂÎË˜‡È¯Â„Ó,
ÌÂ ËÏÂ˛˘Â„Ó ÒÂ·Â ‡‚Ì˚ı ÛÒÚÓÈ-
ÒÚ‚‡. èÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·Â ËÁ ˜Â„Ó ÓÌÓ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÓÒÚÓËÚ: ËÒÍÛÒÒÚ‚ÂÌÌÓ „ÂÌÂ-
ËÓ‚‡ÌÌ˚Â ‡‰ËÓ Ë ÚÂÎÂ‚ËÁËÓÌ-
Ì˚Â ‚ÓÎÌ˚, ÌÂÒÛ˘ËÂ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓÂ
ˆ‚ÂÚÌÓÂ ËÁÓ·‡ÊÂÌËÂ Ë Á‚ÛÍ ‚ Í‡Ê-
‰˚È ÏËÎÎËÏÂÚ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ Á‡-
‰‡ÌÌÓÈ ÚÂËÚÓËË Ë Ú.‰.

(àÌÚÂÂÒÌÓÂ ÔËÏÂ˜‡ÌËÂ. ÄÚÛ
ÑÊÓÛÌÁ  ‚ ‚ÂÒÂÌÌÂÏ ÌÓÏÂÂ Exercise
Protocol Á‡ 1999 „Ó‰ ÔËÒ‡Î: «Å‡Ú¸fl
ê‡ÈÚ ·ÂÁ ‚ÒflÍÓÈ ÔÓÏÓ˘Ë ÒÓ ÒÚÓÓ-
Ì˚ Ì‡Û˜ÌÓ„Ó ÒÓÓ·˘ÂÒÚ‚‡ ÔÓÒÚÓË-
ÎË Ò‡ÏÓÎÂÚ, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÒÎÂ ÏÌÓ„Ëı
ÎÂÚ ËÒÔ˚Ú‡ÌËÈ Ë ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡-

Реализуйте
свой 
мышечный
потенциал
за год!

Реализуйте
свой 
мышечный
потенциал
за год!
Майк Ментзер (Mike Mentzer)
Фотографии Джон Балик (John Balik)

Часть 1

Ç ˝ÚÓÈ ÒÚ‡Ú¸Â å‡ÈÍ
åÂÌÚÁÂ ‚˚ÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ë
Ó·ÓÒÌÓ‚˚‚‡ÂÚ  ÔÂ‰ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËÂ, ˜ÚÓ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl
Ò‚ÓÂ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡ ˜ÂÎÓ‚Â-
ÍÛ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÚÂ·ÛÂÚÒfl
ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË -
‰‡ÊÂ ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ Ò˜ËÚ‡ÂÚ
ÄÚÛ ÑÊÓÛÌÁ. åÂÌÚÁÂ
ÏÓÊÂÚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓÚË‚ÓÂ˜Ë‚˚Ï,
ÌÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔËÁÌ‡Ú¸, ˜ÚÓ
ÓÌ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍ‡ Á‡‰ÛÏ‡Ú¸Òfl, Í‡Í ÌË
Ó‰ËÌ ÔËÒ‡ÚÂÎ¸ ‚  ‰‡ÌÌÓÈ
Ó·Î‡ÒÚË.



ÌËfl ÍÓÌÒÚÛÍˆËË ‚ÒÂ ÊÂ ÔÓÎÂÚÂÎ.
é‰Ì‡ÍÓ, ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Û˜ÂÌ˚ı ÔÓ-
‰ÓÎÊ‡ÎË Ò˜ËÚ‡Ú¸, ˜ÚÓ ÔÓÎÂÚ˚ ÌÂ-
‚ÓÁÏÓÊÌ˚ ‰‡ÊÂ ÒÔÛÒÚfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÎÂÚ ÂÊÂ‰ÌÂ‚Ì˚ı ÔÓÎÂÚÓ‚ ·‡Ú¸Â‚
ê‡ÈÚ Ì‡ „Î‡Á‡ı Û Ú˚Òfl˜ Ò‚Ë‰ÂÚÂÎÂÈ.

á‡ÚÂÏ, ÍÓ„‰‡ ÌÂÍÓÚÓ˚Â Û˜ÂÌ˚Â
‚ÒÂ ÊÂ Û‚ÂÓ‚‡ÎË ‚ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸
ÔÓÎÂÚÓ‚, ÚÓ ÔÂ‚ÓÂ, ˜ÚÓ ÓÌË ÔÓÔ˚-
Ú‡ÎËÒ¸ ÔÂ‰ÔËÌflÚ¸ - ˝ÚÓ ‚˚Í‡ÒÚ¸
Ô‡ÚÂÌÚ Ì‡ ˝ÚÓ ËÁÓ·ÂÚÂÌËÂ Û ·‡Ú¸-
Â‚ ê‡ÈÚ. ÄÎÂÍÒ‡Ì‰ ÅÂÎÎ, ËÁÓ·ÂÚ‡-
ÚÂÎ¸ ÚÂÎÂÙÓÌ‡ Ë, ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ, ‰Ë-
ÂÍÚÓ ÏÛÁÂfl Smithsonian ‚ Ç‡-
¯ËÌ„ÚÓÌÂ, ‚ÒÚÛÔËÎ ‚ ÔÂÒÚÛÔÌ˚È
Ò„Ó‚Ó Ò ˆÂÎ¸˛ ÔÓıË˘ÂÌËfl ˝ÚÓ„Ó
Ô‡ÚÂÌÚ‡ Û ·‡Ú¸Â‚ ê‡ÈÚ...»

í‡Í‡fl ÊÂ ÓÚ‚ÂÚÌ‡fl Â‡ÍˆËfl ‚ÓÁ-
ÌËÍÎ‡ Ë Ì‡ ËÁÓ·ÂÚÂÌÌ˚Â ÏËÒÚÂÓÏ
ÑÊÓÛÌÁÓÏ ÚÂÌ‡ÊÂ˚ Nautilus ÒÓ
ÒÚÓÓÌ˚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚÂÎÂÈ ÓÚÓ‰ÓÍ-
Ò‡Î¸ÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Ë Ú‡Í Ì‡Á˚-
‚‡ÂÏÓ„Ó «ÒÓÓ·˘ÂÒÚ‚‡ ÔÓ Ì‡Û˜ÌÓÏÛ
ÚÂÌËÌ„Û». ü ËÏÂ˛ ‚ ‚Ë‰Û ÔËÏÂ Ò
ÏÌÂÏÓÌË˜ÂÒÍËÏ ÛÒÚÓÈÒÚ‚ÓÏ, ‡
ËÏÂÌÌÓ IRACS. ëÌ‡˜‡Î‡ ˝ÚÓ ËÁÓ·-
ÂÚÂÌËÂ ·˚ÎÓ ÔÓË„ÌÓËÓ‚‡ÌÓ, Á‡-
ÚÂÏ Â„Ó ÓÒÏÂflÎË, ‡ÒÍËÚËÍÓ‚‡ÎË ‚
ÔÛı Ë Ô‡ı, ÌÓ Á‡ÚÂÏ ÔÓ‰‰ÂÎ‡ÎË Ë,
Ì‡ÍÓÌÂˆ, ÛÍ‡ÎË Ô‡ÚÂÌÚ Ì‡ Â„Ó ËÁÓ-
·ÂÚÂÌËÂ . ÅÂÁ Á‡ÁÂÌËfl ÒÓ‚ÂÒÚË. íÓ
ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ò ÒÓÁ‰‡ÌËÂÏ Ë
‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌËÂÏ ÏÓÂÈ ÚÂÓËË ÒË-
ÎÓ‚Ó„Ó ÚÂÌËÌ„‡.

çÓ Ò‡Ï˚Ï ÔËÏÂ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï fl‚Îfl-
ÂÚÒfl ‚ÒÂ ÊÂ ÔËÏÂ Ò Ó‰ÌËÏ   ÍÛÎ¸-
ÚÛËÒÚÓÏ, ÍÓÚÓ˚È ·˚Î ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Ï ˜ÂÏÔËÓÌÓÏ ÎÂÚ 30 Ì‡Á‡‰.
í‡Í ‚ÓÚ ÓÌ ÌÂ‰‡‚ÌÓ Á‡fl‚ËÎ, ˜ÚÓ ÓÚ-
Í˚Î - Ë ÚÂÔÂ¸ ÔÓ‰‡ÂÚ - «ÔÓÚflÒ‡-
˛˘ËÈ ÌÓ‚˚È ÒÔÓÒÓ· ÚÂÌËÌ„‡, ·‡ÁË-
Û˛˘ËÈÒfl Ì‡ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË Ë ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡ı, ‰Îfl˘ËıÒfl ‚ÒÂ„Ó 9 ÏËÌÛÚ!»
çÓ Ò‡ÏÓÂ ËÌÚÂÂÒÌÓÂ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ËÏÂÌÌÓ ÓÌ Á‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ „Ó-
‰˚ Ì‡ÔËÒ‡Î ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÚ‡ÚÂÈ, ÍË-
ÚËÍÛ˛˘Ëı ÏÓ˛ ÚÂÓË˛ ÚÂÌËÌ„‡. Ä
ÌÂ Ú‡Í ÌÂ‰‡‚ÌÓ ÓÌ ‚‰Û„ Á‡ÍÛÔËÎ
‚ÌÛ¯ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÏÓËı
ÍÌË„ ÓÔÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰‡‚‡Ú¸ Ëı ˜Â-
ÂÁ Ò‚Ó˛ ÍÓÏÔ‡ÌË˛. çÂÒÓÏÌÂÌÌÓ,
ÓÌ ÔÓ˜ËÚ‡Î ‚ÒÂ ÏÓË ÍÌË„Ë, Ú‡Í Í‡Í
‚ÒÍÓÂ ÔÓÒÎÂ Ëı ÔËÓ·ÂÚÂÌËfl (ÌÓ
‰Ó Â„Ó «ÔÓÚflÒ‡˛˘Â„Ó ÓÚÍ˚ÚËfl») fl
ÔÓÎÛ˜ËÎ ÓÚ ÌÂ„Ó ÔËÒ¸ÏÓ, „‰Â ‚ÓÒı‚‡-
ÎflÎËÒ¸ ÏÓË «‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Â» Ë‰ÂË».
èËÒ¸ÏÓ Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡ÎÓÒ¸ ÒÎÓ‚‡ÏË ËÒ-
ÍÂÌÌÂÈ ·Î‡„Ó‰‡ÌÓÒÚË Á‡ ÚÓ, ˜ÚÓ fl
Ì‡Û˜ËÎ Â„Ó ÎÛ˜¯ÂÏÛ ÒÔÓÒÓ·Û ÚÂ-
ÌËÌ„‡.)
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ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ Ì‡¯Â„Ó ÒÚÓ-
ÎÂÚËfl ·ÂÁÓ„Ó‚ÓÓ˜ÌÓ ÔËÌËÏ‡˛Ú
ÏÌÂÌËÂ, ˜ÚÓ ‰Îfl Â‡ÎËÁ‡ˆËË Ï˚-
¯Â˜ÌÓ„Ó Ë ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡
ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl ÓÚ 5 ‰Ó 10 ÎÂÚ. èÓ˜Â-
ÏÛ? àÁ-Á‡ ÔÓÎÌÓ„Ó Ë ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ„Ó
ÓÚÒÛÚÒÚ‚Ëfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ÚÂÓÂÚË-
˜ÂÒÍËı ÁÌ‡ÌËÈ. Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ËÒ-
ÚÓ˜ÌËÍÓÏ ËÌÙÓÏ‡ˆËË ‰Îfl ÌÂ·ÓÎ¸-
¯Ó„Ó ˜ËÒÎ‡ Î˛‰ÂÈ, Á‡ÌËÏ‡˛˘ËıÒfl
Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„ÓÏ Ë ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ-
„ÓÏ, ·˚ÎË ÊÛÌ‡Î˚ ÔÓ ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛ-
Â, „‰Â ÔÂ˜‡Ú‡Î‡Ò¸ Ó‰Ì‡ Ë Ú‡ ÊÂ ËÌ-
ÙÓÏ‡ˆËfl Ó ÔÓÎ¸ÁÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÒÓ
¯‚ÂÈˆ‡ÒÍËÏ Ïfl˜ÓÏ, Ò ÛÚflÊÂÎÂÌ-
ÌÓÈ Ô‡ÎÍÓÈ, Ò ÍÓÂ-Í‡ÍËÏË ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËflÏË, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÒÛ·˙ÂÍÚË‚Ì˚Â ÏÌÂ-
ÌËfl Ëı ÒÚ‡ÌÌÓ‚‡Ú˚ı ËÁ‰‡ÚÂÎÂÈ.

èÓ ÓÍÓÌ˜‡ÌËË ÇÚÓÓÈ åËÓ‚ÓÈ
‚ÓÈÌ˚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„ ÔÓÎÛ˜ËÎ
·ÓÎÂÂ ¯ËÓÍÓÂ ÔËÁÌ‡ÌËÂ. Ç‡˜Ë
ÓÒÓÁÌ‡ÎË ÓÒÚÛ˛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸
‡ÌÂÌ˚ı ‚ Â‡·ËÎËÚ‡ˆËË ‰Îfl ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÒËÎ˚ ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌÌ˚ı
˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡. çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ‚ ˝Ù-

ÙÂÍÚË‚ÌÓÈ Â‡·ËÎËÚ‡ˆËË ÛÒÍÓËÎ‡
˝‚ÓÎ˛ˆË˛ ÚÂÌËÌ„‡ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl-
ÏË. ÑÂ ãÓÏÂ Ë ìÓÚÍËÌÒ ÔÓ‚ÂÎË
ÔÂ‚˚Â, ıÓÚfl Ë ˝ÎÂÏÂÌÚ‡Ì˚Â, ËÒ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl, ·Î‡„Ó‰‡fl ÍÓÚÓ˚Ï
‚ÓÁÓÒÎÓ ÔËÁÌ‡ÌËÂ ÚÂÌËÌ„‡ Ò
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË Ì‡Û˜Ì˚Ï ÒÓÓ·˘ÂÒÚ-
‚ÓÏ - ÔËÁÌ‡ÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ Á‡ÚÂÏ
ÔË‚ÂÎÓ Í ÔÓfl‚ÎÂÌË˛ ÊÛÌ‡ÎÓ‚ ÔÓ
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û. Ñ‡ÌÌ˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËÈ, ÔÓ‚Â‰ÂÌÌ˚ı ‚ ˝ÚÓÈ Ó·Î‡ÒÚË,
·˚ÎË ÔÓÚË‚ÓÂ˜Ë‚˚ÏË, ÌÓ, ÚÂÏ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ, Ì‡ Ëı ÓÒÌÓ‚Â ·˚Î Ò‰ÂÎ‡Ì
Í‡ÚÍËÈ Ó·ÁÓ. ÑÂ ãÓÏÂ Ë ìÓÚ-
ÍËÌÒ ‚ Ò‚ÓÂÈ ÔÂ‚ÓÈ ‡·ÓÚÂ ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰Ó‚‡ÎË ÒÎÂ‰Û˛˘Û˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ:

* 1 ÒÂÚ ËÁ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ‚Â-
ÒÓÏ, ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÏ 50% Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡, ÍÓÚÓ˚È ÏÓÊÌÓ
ÔÓ‰ÌflÚ¸ ‚ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı.

* 1 ÒÂÚ ËÁ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ‚Â-
ÒÓÏ, ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÏ 75% Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡, ÍÓÚÓ˚È ÏÓÊÌÓ
ÔÓ‰ÌflÚ¸ ‚ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı.

* 1 ÒÂÚ ËÁ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ‚Â-

ÒÓÏ, ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÏ 100% ÓÚ
Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡.

Ç ÒÛ˘ÌÓÒÚË, ÑÂ ãÓÏÂ Ë ìÓÚÍËÌÒ
ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡ÎË ‰ÂÎ‡Ú¸ 3 ÔÓ‰ıÓ‰‡
‰Îfl Í‡Ê‰Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Ó·˚˜ÌÓ
‚ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ÚËÊ‰˚ ‚ ÌÂ‰Â-
Î˛. ÇÓÓ·˘Â Û ˜ËÒÎ‡ ÚË ‚ Ì‡¯ÂÈ
ÍÛÎ¸ÚÛÂ Ú‡‰ËˆËÓÌÌÓÂ Ï‡„Ë˜ÂÒÍÓÂ
ÁÌ‡˜ÂÌËÂ: íË åÂ‰‚Â‰fl, ë‚flÚ‡fl
íÓËˆ‡, ÚÂı‡ÁÓ‚ÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ Ë ÏË-
ÒÚË˜ÂÒÍ‡fl ‚Â‡ ‚ ÚÓ, ˜ÚÓ Í‡Ú‡ÒÚÓ-
Ù˚ ÒÎÛ˜‡˛ÚÒfl ÚËÊ‰˚. (óËÚ‡fl
ÄËÒÚÓÚÂÎfl, fl Ó·Ì‡ÛÊËÎ, ˜ÚÓ
‰Â‚ÌËÂ „ÂÍË ÚÓÊÂ ·˚ÎË ÔÂ‰‡Ò-
ÔÓÎÓÊÂÌ˚ Í ˜ËÒÎÛ ÚË). èÓ˝ÚÓÏÛ
ÔÓ˜ÂÏÛ ·˚ ÑÂ ãÓÏÂ ÌÂ ÔË‰ÂÊË-
‚‡Ú¸Òfl ÚÂı ÒÂÚÓ‚, ÓÔËÒ‡ÌÌ˚ı ‚˚-
¯Â? èÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚Ó ˝ÚËı 50, 75 Ë
100% ÓÚ Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ
ÒÓ·ÓÈ Ó¯Ë·Ó˜ÌÓÂ, ıÓÚfl Ë Ì‡ÛÍÓÓ·-
‡ÁÌÓÂ  ÏÌÂÌËÂ. èÓ‰ıÓ‰ ÑÂ ãÓÏÂ
·˚Î ÔÓ‰ı‚‡˜ÂÌ ÅÓ·ÓÏ ïÓÙÙÏ‡ÌÓÏ,
ËÁ‰‡ÚÂÎÂÏ ÊÛÌ‡Î‡ Strength &
Health. ùÚÓÚ ÊÛÌ‡Î, ·Û‰Û˜Ë ÓÒ-
ÌÓ‚Ì˚Ï ËÁ‰‡ÌËÂÏ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÒËÎÓ-

Большинство людей
нашего столетия 

безоговорочно
принимают мнение,
что для реализации

мышечного и
силового 

потенциала
потребуется от 5 до 

10 лет
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‚ÂÍÂ Ì‡ÛÍ‡ ÒÂÈ˜‡Ò Ë‰ÂÚ ÔÓıÓÊËÏ,
ıÓÚfl Ë ·ÓÎÂÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚Ï ÔÛÚÂÏ ‚ ‚Â-
ÍÂ Ì˚ÌÂ¯ÌÂÏ. ùÚÓ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ÙËÎÓÒÓÙËfl fl‚ÎflÂÚÒfl ÙÛÌ-
‰‡ÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓÈ, ‚ÒÂÓ·˙ÂÏÎ˛˘ÂÈ Ì‡-
ÛÍÓÈ. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, Í‡Í ÒÍ‡Á‡Î
ÄËÒÚÓÚÂÎ¸, ÙËÎÓÒÓÙËfl - ˝ÚÓ ÓÒÌÓ-
‚‡ ‚ÒÂı Ì‡ÛÍ. ñÂÎ¸ ÙËÎÓÒÓÙËË - ÓÔ-
Â‰ÂÎËÚ¸ ÙÛÌ‰‡ÏÂÌÚ‡Î¸ÌÛ˛ ÔËÓ-
‰Û Â‡Î¸ÌÓÒÚË, ˜ÚÓ·˚ Á‡ÚÂÏ ÒÔÂˆË-
‡Î¸Ì˚Â Ì‡ÛÍË ÏÓ„ÎË ËÁÛ˜‡Ú¸ ÂÂ ÓÚ-
‰ÂÎ¸Ì˚Â ‡ÒÔÂÍÚ˚. Ç XIX ‚ÂÍÂ ËÌ-
ÚÂÎÎË„ÂÌˆËfl ÔËÌflÎ‡ ÙËÎÓÒÓÙË˛
ùÏÏ‡ÌÛËÎ‡ ä‡ÌÚ‡ Ë, Ú‡ÍËÏ Ó·‡-
ÁÓÏ, Ó·ÂÒÔÂ˜ËÎ‡ Í‡ı ÙËÎÓÒÓÙËË.
ä‡ÌÚ ·˚Î ÒÛ·˙ÂÍÚË‚ËÒÚÓÏ Ë ‚ÂËÎ,
˜ÚÓ Â‡Î¸ÌÓÒÚ¸ ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl Â‡Î¸-
ÌÓÈ, Ë ˜ÚÓ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍËÈ ÏÓÁ„ ·ÂÒ-
ÒËÎÂÌ ÔÓÒÚË˜¸ ‰Û„Û˛ Â‡Î¸ÌÓÒÚ¸.

èÓÁ‚ÓÎ¸ÚÂ Ì‡ÔÓÏÌËÚ¸ ‚‡Ï,  ˜ÚÓ
·ÛÍ‚˚ «Ph.D.» ÓÁÌ‡˜‡˛Ú «‰ÓÍÚÓ
ÙËÎÓÒÓÙÒÍËı Ì‡ÛÍ». èËÌËÏ‡fl ˝ÚÓ
‚Ó ‚ÌËÏ‡ÌËÂ, ıÓ˜ÂÚÒfl ÓÚÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ
‚ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌÓÈ ÙËÎÓÒÓÙËË ÔÂÓ·-
Î‡‰‡˛Ú ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ Í‡ÌÚË‡Ìˆ˚, Ë
ÓÎ¸ ÙËÎÓÒÓÙËË Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚
‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌËË „ÌÓÒÂÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓ-
„Ó ÍËÚÂËfl, ˜ÚÓ·˚ Ì‡Ô‡‚ÎflÚ¸ ˜Â-
ÎÓ‚Â˜ÂÒÍËÂ ÁÌ‡ÌËfl ‚ Ó·˘ÂÏ, ‡ ÒÔÂ-
ˆË‡Î¸Ì˚Â Ì‡ÛÍË - ‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË. ç‡
Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÚÓ, ˜ÚÓ Ï˚
fl‚ÎflÂÏÒfl Ò‚Ë‰ÂÚÂÎflÏË ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛-
˘Â„ÓÒfl ‡ÁÛ¯ÂÌËfl (ËÎË ‰ÂÁËÌÚÂ„-
‡ˆËË) Ì‡ÛÍË, ‚ÍÎ˛˜‡fl Ì‡ÛÍÛ Ó ÚÂ-
ÌËÌ„Â. åÌÓ„ËÂ ÏÂÚÓ‰ËÒÚ˚ ‰‡ÊÂ ÌÂ
ÁÌ‡˛Ú ÓÒÌÓ‚ Ò‚ÓÂÈ Ì‡ÛÍË.

à ÂÒÎË ‚˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÒÎË¯-
ÍÓÏ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ Ë Á‡ÛÏÌÓ, ÚÓ
‚ÒÔÓÏÌËÚÂ: 23 ÒÚÓÎÂÚËfl ÚÓÏÛ Ì‡Á‡‰
‚ áÓÎÓÚÓÏ ÇÂÍÂ ‚ ÉÂˆËË ÏÛÊ˜ËÌ˚
Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÔÂ‚ÓÁÌÓÒËÎË ÒËÎÛ
ÛÏ‡ Ë Í‡ÒÓÚÛ ÚÂÎ‡. éÌË ˜ÂÚÍÓ ÔÓ-

ÌËÏ‡ÎË: ˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸ ÒÓ‚Â¯ÂÌ-
ÒÚ‚‡, ÌÛÊÌÓ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Á‰ÓÓ‚ÓÂ,
ÏÛÒÍÛÎËÒÚÓÂ ÚÂÎÓ, ÌÓ Ú‡ÍÊÂ Á‰‡-
‚˚È ÛÏ ‚ ˝ÚÓÏ Ò‡ÏÓÏ ÚÂÎÂ.)

ÉÎ‡‚Ì˚Ï ÔËÌˆËÔÓÏ, ÍÓÚÓ˚È
ËÒÔÓ‚Â‰Ó‚‡Î ÚÂÌÂ ˜ÂÏÔËÓÌÓ‚ Ë
Â„Ó ÔÓ‰ÓÔÂ˜Ì˚Â, ·˚Î‡ ÍÓÌÚ‡·‡Ì‰-
Ì‡fl ÎÓ„ËÍ‡, Ú.Â. ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â, ÚÂÏ
ÎÛ˜¯Â. àÏ ˝ÚÓ Í‡Á‡ÎÓÒ¸ Ó˜Â‚Ë‰-
Ì˚Ï: ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÁÌ‡ÌËÈ, ·ÓÎ¸¯Â
‰ÂÌÂ„, Ú.Â. ·ÓÎ¸¯Â ˆÂÌÌÓÒÚÂÈ - ÚÂÏ
ÎÛ˜¯Â. èÓ˝ÚÓÏÛ, ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ - ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â. (ç‡ Ò‡ÏÓÏ
‰ÂÎÂ, ÌË˜ÚÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ó˜Â‚Ë‰-
Ì˚Ï, Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Ï˚
Ò‡ÏË ÒÔÓÒÓ·Ì˚ Ó˘ÛÚËÚ¸. ä ÔËÏÂ-
Û, ÔÓÍ‡ÒÌÂÌËÂ fl·ÎÓÍ‡ ÔË ÒÓÁÂ-
‚‡ÌËË Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˝ÚÓ ÌÂ ÚÂ·ÛÂÚ ‰Ó-
Í‡Á‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚). ê‡Á‚ËÚËÂ Ô‡ÍÚË˜ÂÒ-
ÍËı Ë Ì‡Û˜Ì˚ı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ‰Îfl  ÔÓ‚˚-
¯ÂÌËfl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â ÚÂ·ÛÂÚ ‡·ÒÚ‡ÍÚ-
Ì˚ı ÁÌ‡ÌËÈ, Ì‡ıÓ‰fl˘ËıÒfl Á‡ ÔÂ‰Â-
Î‡ÏË Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ„Ó, Ú.Â. ÌÂÓÒflÁ‡ÂÏ˚ı,
Ú‡ÍËı, Í‡Í ÍÓÌˆÂÔˆËË ÚÂÓËË Ë
ÔËÌˆËÔ‡.

ë‡Ï˚Â ‚˚‰‡˛˘ËÂÒfl ÔÓÒÚÒÓ‚Â-
ÏÂÌÌ˚Â ÙËÎÓÒÓÙ˚ (Í‡ÌÚË‡Ìˆ˚) ÌÂ
ıÓÚflÚ, ˜ÚÓ·˚ Ï˚ Á‡‰ÛÏ˚‚‡ÎËÒ¸ Ó
‚˚Ò¯Ëı ‡·ÒÚ‡ÍÚÌ˚ı ÔËÌˆËÔ‡ı.
ïÓ˜ÂÚÒfl ÔË‚ÂÒÚË ‚˚ÒÍ‡Á˚‚‡ÌËÂ
Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ Ëı Ò‡Ï˚ı ËÁ‚ÂÒÚÌ˚ı ÙË-
ÎÓÒÓÙÓ‚ - å‡ÈÍÎ‡ îÛÍÓ: «åÓfl ‡-
·ÓÚ‡ ‡Á‰‡Ê‡ÂÚ Î˛‰ÂÈ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
fl ÌÂ ÒÚ‡‚Î˛ Ò‚ÓÂÈ ˆÂÎ¸˛ ÔÂ‰Î‡-
„‡Ú¸ „ÎÓ·‡Î¸Ì˚Â ÔËÌˆËÔ˚ ËÎË
‚ÒÂ ‡Ì‡ÎËÁËÓ‚‡Ú¸. äÓÌˆÂÔˆËfl ÙË-
ÎÓÒÓÙËË ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÛ-
‰ÓÏ  ˜ËÒÚÓ„Ó ‡ÁÛÏ‡, ÍÓÚÓ˚È Á‡-
˘Ë˘‡ÂÚ ËÎË ‡ÁÓ·Î‡˜‡ÂÚ ÔÂÚÂÌ-
ÁËË Ì‡ ÁÌ‡ÌËfl, ‰‡‚‡ÂÏ˚Â Ì‡ÛÍÓÈ,
ÏÓ‡Î¸˛, ËÒÍÛÒÒÚ‚ÓÏ ËÎË ÂÎË„Ë-
ÂÈ. ëÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó „ÓÎÓÒ ÙËÎÓÒÓÙËË
- ˝ÚÓ ˜ÚÓ-ÚÓ ‚Ó‰Â ÓÒ‚Â‰ÓÏÎÂÌÌÓ„Ó
‰ËÎÂÚ‡ÌÚ‡».  à ÂÒÎË ‚˚ ÔÓÎ‡„‡ÂÚÂ,
˜ÚÓ ˝Ú‡ ˜Û¯¸ ‡‰ÂÒÓ‚‡Ì‡ Á‡Ó·Î‡˜-
Ì˚Ï ËÌÚÂÎÎÂÍÚÛ‡Î‡Ï, ÚÓ ‚˚ Ó¯Ë-
·‡ÂÚÂÒ¸. «à ˝ÚÓ ÛÊÂ ÔÓÌËÍÎÓ ‚
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ (Í‡Í Ë ‚ Î˛·Û˛ ‰Û-
„Û˛ Ó·Î‡ÒÚ¸ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓÈ ÊËÁ-
ÌË)», - Ú‡Í „Ó‚ÓËÎË ‰‚ÓÂ Ò‡Ï˚ı
fl˚ı ÏÓËı ÍËÚËÍÓ‚  ‚ ‰ÓÍÎ‡‰Â,
ÓÚ‡Ê‡˛˘ÂÏ ‚ÎËflÌËÂ ä‡ÌÚ‡ Ë îÛ-
ÍÓ. ÑÊÂÙÙ ù‚ÂÒÓÌ, Í ÔËÏÂÛ,
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ ‚ ÊÛÌ‡ÎÂ
«Muscle & Fitness» Á‡fl‚ËÎ, ˜ÚÓ «‚
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â ÌÂÚ ÌËÍ‡ÍËı ÙÛÌ‰‡-
ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚ı ÔËÌˆËÔÓ‚». Ç ÚÓ ÊÂ
‚ÂÏfl, ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ‰‡‚ÌÓ îÂ‰ ï˝Ú-
ÙËÎ‰ ‚˚ÒÍ‡Á‡Î ÏÌÂÌËÂ, ˜ÚÓ «‚ÒÂ

‚Ó„Ó ÚÂÌËÌ„‡ ‚ 50-60-Â „Ó‰˚, ÒÔÓ-
ÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Î ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌË˛ «Ì‡-
ÛÍË Ó ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚ı ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflı». ïÓÙÙÏ‡Ì ‚ Ò‚ÓËı ÔÛ·-
ÎËÍ‡ˆËflı ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ÔÓ„‡ÏÏÛ
ËÁ ÚÂı ÒÂÚÓ‚ ‚ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı
Í‡Ê‰Ó„Ó ËÁ 12 ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ (Í‡Í ÓÌ
„Ó‚ÓËÎ, «˜ÂÚÓ‚‡ ‰˛ÊËÌ‡»), ÍÓÚÓ-
˚Â ÌÛÊÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÚËÊ‰˚ ‚ ÌÂ‰Â-
Î˛. ü ‚ÒÂ„‰‡ ÓÚÌÓ¯ÛÒ¸ ÔÓ‰ÓÁË-
ÚÂÎ¸ÌÓ Í Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚Ï «Ì‡Û˜-
Ì˚Ï ÓÚÍ˚ÚËflÏ», ÔÓÎ‡„‡˛˘ËÏÒfl
Ì‡ Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚Â ˜ËÒÎ‡ - Ú‡ÍËÂ, Í‡Í
10 Ë 12. Ç Ì‡ÛÍÂ ÌÂÚ ÏÂÒÚ‡ ÒÎÛ˜‡È-
ÌÓÏÛ ËÎË Ú‡‰ËˆËÓÌÌÓÏÛ. èÓ-Ì‡-
ÒÚÓfl˘ÂÏÛ ÔÓ‰ÛÍÚË‚Ì˚ÏË fl‚Îfl˛Ú-
Òfl ÚÂ ÔËÌˆËÔ˚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÍÓÚÓ-
˚Â ÓÔË‡˛ÚÒfl Ì‡ ‚ÓÊ‰ÂÌÌ˚È ˝Ï-
ÔËËÁÏ ËÎË ÎÓ„ËÍÛ, ÒÓ‚ÏÂ˘ÂÌÌÛ˛
Ò ˜Û‚ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÓÔ˚ÚÓÏ.

Ç 60-Â „Ó‰˚ ÑÊÓ ÇÂÈ‰Â Â¯ËÎ
ÓÚ‚ÓÂ‚‡Ú¸ Î¸‚ËÌÛ˛ ‰ÓÎ˛ ˚ÌÍ‡ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Ë Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„‡ Û Ò‚Ó-
Â„Ó «·Ó„‡» ïÓÙÙÏ‡Ì‡. ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó
ÂÏÛ ÌÛÊÌÓ ·˚ÎÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÔÛ·-
ÎËÍÂ ˜ÚÓ-ÚÓ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÓ‚ÓÂ. à
ÓÌ ‰ÓÒÚË„ Ò‚ÓÂÈ ˆÂÎË, ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡‚
·ÓÎÂÂ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌÛ˛ ÚÂÏËÌÓÎÓ„Ë˛
‚ Ò‚ÓËı ÒÚ‡Ú¸flı Ë ÂÍÎ‡Ï‡ı, ÔÓÏÂ-
˘‡fl ÙÓÚÓ„‡ÙËË ËÁ‚ÂÒÚÌ˚ı ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ÂÓ‚ Ì‡ flÍËı Ó·ÎÓÊÍ‡ı Ò‚ÓËı
ÊÛÌ‡ÎÓ‚, ÔÓ‰‡‚‡fl ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó-
·‡‚ÍË Ë, ˜ÚÓ ÌÂÏ‡ÎÓ‚‡ÊÌÓ, ÔÂ‰-
ÒÚ‡‚Ë‚ ÌÓ‚˚È, «Ì‡Û˜Ì˚È» ÔÓ‰ıÓ‰ Í
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û.  ç‡ÍÓÌÂˆ, ÓÌ Û˜Â-
‰ËÎ Weider Research Clinic - Í‚‡ÁË-
Ì‡Û˜Ì˚È ÙÓÛÏ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ÔËÌË-
Ï‡ÎË Û˜‡ÒÚËÂ ˜ÂÏÔËÓÌ˚ ÔÓ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„Û Ë ÔËÒ‡ÚÂÎË, ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ
ÌËı ·˚ÎË ÏÂÚÓ‰ËÒÚ‡ÏË ‚ Ó·Î‡ÒÚË
ÚÂÌËÌ„‡. ÑÊÓ, Í‡Í Ë ÏÌÓ„ËÂ ËÁ Â„Ó
ÍÓÎÎÂ„, ËÒÍÂÌÌÂ ‚ÂËÎ, ˜ÚÓ ÂÒÎË Û
ÏÂÚÓ‰ËÒÚ‡ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÚÂÌËÌ„‡ ÂÒÚ¸
ÒÚÂÔÂÌ¸ ‰ÓÍÚÓ‡ ÙËÎÓÒÓÙËË, ÚÓ ‚ÒÂ
Â„Ó ÒÚ‡Ú¸Ë Ì‡ ‰‡ÌÌÛ˛ ÚÂÏÛ ÏÓÊÌÓ
·˚ÎÓ Ò˜ËÚ‡Ú¸ ÌÂÓÒÔÓËÏ˚ÏË Ë ‡·-
ÒÓÎ˛ÚÌ˚ÏË, ˜ÚÓ ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸
ÔÓÁ‚ÓÎflÎÓ Ì‡Á˚‚‡Ú¸ ÒÚ‡Ú¸Ë ÑÊÓ
Ì‡Û˜Ì˚ÏË.

(èËÏÂ˜‡ÌËÂ ‰Îfl ÏÓÎÓ‰˚ı, Ì‡Ë‚-
Ì˚ı Ë ÌÂÓÒ‚Â‰ÓÏÎÂÌÌ˚ı: ÌÂ ‚ÒÂ Û˜Â-
Ì˚Â Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ‚ ÔÓËÒÍÂ ËÒÚËÌÌÓÈ
Ô‡‚‰˚ ËÎË ÒÚÓflÚ Ì‡ ÂÂ ÒÚ‡ÊÂ.
ÇÒÔÓÏÌËÚÂ ·‡Ú¸Â‚ ê‡ÈÚ Ë ÄÎÂÍÒ‡Ì-
‰‡ ÅÂÎÎ‡. çÂ ÒÓ‚Â¯‡ÈÚÂ Ó¯Ë·ÍÛ,
‰ÛÏ‡fl, ˜ÚÓ ÒÚÂÔÂÌ¸ ‰ÓÍÚÓ‡ ÙËÎÓ-
ÒÓÙËË fl‚ÎflÂÚÒfl ÓÚ‡ÊÂÌËÂÏ ÔÓÚÓ-
ÚËÔ‡ èÎ‡ÚÓÌ‡ ‚ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌÓÏ ÏËÂ.
ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ, Í‡Í ‚˚ÒÍ‡Á‡ÎÒfl ùÈÌ
ê˝Ì‰, ËÁ-Á‡ Í‡ı‡ ÙËÎÓÒÓÙËË ‚ XIX
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Î˛ fl‚ÎflÎÒfl ÌË˜ÂÏ ËÌ˚Ï, Í‡Í ÒÎÂ-
Ô˚Ï Û‰‚ÓÂÌËÂÏ ÚÂı‰ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂ-
Ï˚ ÚÂÌËÌ„‡ ÑÂ ãÓÏÂ Ë ïÓÙÙÏ‡-
Ì‡, ÍÓÚÓ‡fl ÌÂ ‡·ÓÚ‡Î‡ ‰Îfl Ì‡ÚÛ-
‡Î¸Ì˚ı, ÌÂ ÛÔÓÚÂ·Îfl‚¯Ëı ÒÚÂÓ-
Ë‰˚  Â„Ó ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ, Ú‡Úfl˘Ëı ÒÓÚ-
ÌË ‰ÓÎÎ‡Ó‚ ‚ ÏÂÒflˆ Ì‡ Â„Ó «˜Û‰ÂÒ-
Ì˚È», ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛˘ËÈ-
Òfl ‡ÒÂÌ‡Î ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ.

åÌÓ„ËÂ ËÁ Â„Ó ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ ÌÂ  ÔÓ-
ÌËÏ‡ÎË, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ˝ÚË ÏÛÒÍÛÎËÒÚ˚Â
˜ÂÏÔËÓÌ˚, ÚÂÌËÓ‚‡‚¯ËÂÒfl ÔÓ ÒË-
ÒÚÂÏÂ Ó·˙ÂÏÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡, ÔËÌË-
Ï‡ÎË ÒÚÂÓË‰˚ Ë ‰Û„ËÂ Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ-
„Ë˜ÂÒÍËÂ ÔÂÔ‡‡Ú˚ (ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÍÓ-
ÚÓ˚ı ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÓÒÎÓ), ˜ÚÓ·˚ Û‚Â-
ÎË˜ËÚ¸ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÔÓÒÓ·-
ÌÓÒÚË Ë, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ,  ËÁ·ÂÊ‡Ú¸
ıÓÌË˜ÂÒÍÓÈ, ÚflÊÂÎÓÈ Ë ·ÂÒÒÏ˚Ò-
ÎÂÌÌÓÈ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. (äÚÓ,
ÒÍ‡ÊËÚÂ ÏÌÂ, ‚ Á‰‡‚ÓÏ ÛÏÂ ·Û‰ÂÚ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÓÚ 4-ı ‰Ó 6-ÚË ˜‡ÒÓ‚ ‚
‰ÂÌ¸, 6 ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛? à ÔÓ˜ÂÏÛ 6 ‡Á
‚ ÌÂ‰ÂÎ˛? çÛ ˜ÚÓ Ê, Ì‡ ˝ÚÓ ÂÒÚ¸ ÔÓ-
ÒÚÓÈ «Ì‡Û˜Ì˚È» ÓÚ‚ÂÚ: ‚˚ ·ÂÂÚÂ
ÒÂ‰¸ÏÓÈ ‰ÂÌ¸ ‰Îfl ÓÚ‰˚ı‡!)

ÇÒÂ ˝ÚÓ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÎÓÒ¸ ‰Ó Ì‡˜‡Î‡
70-ı „Ó‰Ó‚, ÔÓÍ‡ ÌÂ ÔÓfl‚ËÎÒfl ÌÂÓ-
·˚˜Ì˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‡ÁÛÏ-
Ì˚È, ˜ÚÓ·˚ ÒÏÂÎÓ Ë ÛÒÔÂ¯ÌÓ ·Ó-
ÒËÚ¸ ‚˚ÁÓ‚ ˝ÚÓÏÛ ·ÂÁÛÏË˛ Ë ÔÂ‰ÎÓ-
ÊËÚ¸ Ò‚Ó˛ ·ÓÎÂÂ ‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÛ˛ ‡Î¸-
ÚÂÌ‡ÚË‚Û ÚÓÏÛ, Á‡ ˜ÚÓ Ú‡Í ‡ÚÓ‚‡ÎË
ÇÂÈ‰Â Ë ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â, ‡ ËÏÂÌÌÓ -
ÄÚÛ ÑÊÓÛÌÁ. èÓÍ‡ ÇÂÈ‰Â ÒÎÂÔÓ
ÓÔË‡ÎÒfl Ì‡ ÌÂÔÓ‚ÂÂÌÌ˚Â Ë ÌÂ ‚˚-
Á˚‚‡˛˘ËÂ, ÔÓ Â„Ó ÏÌÂÌË˛, ÒÓÏÌÂ-
ÌËÈ ‰ÓÍÚËÌ˚ «˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â, ÚÂÏ
ÎÛ˜¯Â»,  ÑÊÓÛÌÁ  ÓÚÂ‡„ËÓ‚‡Î ÂÁ-
ÍÓ, ‚˚‡ÁË‚ ÔÂÁÂÌËÂ ËÌÚÂÎÎÂÍÚÛ-
‡Î¸ÌÓ Ì‡Ë‚ÌÓÏÛ ÔÓ‰ıÓ‰Û ÇÂÈ‰Â‡, Ë,
Ì‡Û¯‡fl ÛÒÚÓfl‚¯ÂÂÒfl ÏÌÂÌËÂ, ÔÂ‰-
ÎÓÊËÎ ËÌÛ˛ ÚÓ˜ÍÛ ÁÂÌËfl - «˜ÂÏ
ÏÂÌ¸¯Â, ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â». éÌ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó-
‚‡Î ÌÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÓÚ 12 ‰Ó 20 ÒÂÚÓ‚ Ì‡
Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ 6 ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‡
‚ÏÂÒÚÓ ˝ÚÓ„Ó - ÓÚ 12 ‰Ó 20 ÒÂÚÓ‚, ÌÓ
ÌÂ Ì‡ Ó‰ÌÛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ, ‡ Ì‡
‚ÒÂ ÚÂÎÓ ÚËÊ‰˚ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. (éÔflÚ¸
˝ÚÓ Ï‡„Ë˜ÂÒÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÚË!).

ç‡Ë·ÓÎÂÂ ÒÓÓ·‡ÁËÚÂÎ¸Ì˚Â ÍÛÎ¸-
ÚÛËÒÚ˚ Ò‡ÁÛ ÔÓÌflÎË, ˜ÚÓ ‡‰ÒÍ‡fl
ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÇÂÈ‰Â‡ ÌÂ ÒÔÓÒÓ·Ì‡
‚˚Á‚‡Ú¸ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÔÓ„ÂÒÒ, ‚
ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ËÒÚËÌÌÓ ÚÂÓÂÚË˜ÂÒÍÓ-
„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ Í ÚÂÌËÌ„Û ÑÊÓÛÌÁ‡.

ÇÒÍÓÂ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ÑÊÓÛÌÁ
ÔÂ‰ÎÓÊËÎ Ò‚Ó˛ ÚÂÓË˛ Ì‡ ÒÚ‡ÌË-
ˆ‡ı ÊÛÌ‡Î‡ Ironman, fl Ë ÏÌÓ„ËÂ
‰Û„ËÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÔÓÌflÎË, ˜ÚÓ
ÔÓ„ÂÒÒ, ÍÓÚÓ˚È Ó·Â˘‡Î‡ ‰‡ÌÌ‡fl
ÚÂÓËfl, ‚ÓÁÏÓÊÂÌ. ÑÊÓÛÌÁ ÌÂÓ‰ÌÓ-
Í‡ÚÌÓ Á‡fl‚ÎflÎ, ˜ÚÓ ‰Îfl Â‡ÎËÁ‡ˆËË
Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó Ë/ËÎË ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÔÓÚÂÌ-
ˆË‡Î‡ ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl ÌÂ 5-10 ÎÂÚ, Í‡Í
ÏÌÓ„ËÂ ‰ÛÏ‡ÎË, ‡ ‚ÒÂ„Ó-Ì‡‚ÒÂ„Ó ‰‚‡
„Ó‰‡! ä‡Í ·˚ ÌË ‚ÂËÎÓ ˝ÚÓ ÏÂÌ¸-
¯ËÌÒÚ‚Ó ‚ ÑÊÓÛÌÁ‡ Ë Â„Ó Â‚ÓÎ˛-
ˆËÓÌÌ˚È ÔÓ‰ıÓ‰, Ó‰Ì‡ÍÓ ‚ÒÍÓÂ
ÒÚ‡ÎÓ flÒÌÓ, ˜ÚÓ Ë ‚ ÌÂÏ ÂÒÚ¸ ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓÍ. å˚ ÌÂ ıÓÚÂÎË ˝ÚÓ„Ó ÔËÁÌ‡-
‚‡Ú¸, ÌÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, Ì‡ ÍÓÚÓ˚Â
Ï˚ Ì‡‰ÂflÎËÒ¸, ÌÂ Ì‡·Î˛‰‡ÎÓÒ¸. Ñ‡,
ÔÓ„ÂÒÒ ·˚Î ÌÂÏÌÓ„Ó ·ÓÎ¸¯ËÏ,
˜ÂÏ ÔË ÒÎÂÔÓÏ, ÌÂÚÂÓÂÚË˜ÂÒÍÓÏ
Ó·˙ÂÏÌÓÏ ÚÂÌËÌ„Â. ÅÓÎ¸¯ËÏ, ÌÓ
‚ÒÂ ÊÂ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï.

ÇÒÂ ̋ ÚÓ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÎÓÒ¸ ‰Ó 1980 „Ó-
‰‡, ÔÓÍ‡ fl ÔÓ ÓÍÓÌ˜‡ÌËË Ò‚ÓÂÈ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ Í‡¸Â˚ ÌÂ Á‡„Ó-
ÂÎÒfl Ë‰ÂÂÈ ‚Ó ˜ÚÓ ·˚ ÚÓ ÌË ÒÚ‡ÎÓ
Ì‡ÈÚË Ó¯Ë·ÍÛ ‚ ÚÂÓËË ‚˚ÒÓÍÓËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ ÑÊÓÛÌÁ‡. IM

(ÇÚÓÛ˛ ˜‡ÒÚ¸ ˝ÚÓÈ ÒÚ‡Ú¸Ë 
˜ËÚ‡ÈÚÂ ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÌÓÏÂÂ)

ÚÂÓËË ÚÂÌËÌ„‡ ıÓÓ¯Ë». èÓ ÒÛ-
˘ÂÒÚ‚Û, Ó·‡ ˝ÚË Á‡fl‚ÎÂÌËfl fl‚Îfl˛Ú-
Òfl Ó‰ÌËÏ Ë ÚÂÏ ÊÂ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ, ÂÒ-
ÎË ‚ÒÂ ÚÂÓËË ÚÂÌËÌ„‡ ıÓÓ¯Ë, ÚÓ
ÁÌ‡˜ËÚ ÌÂÚ ÌËÍ‡ÍËı ÙÛÌ‰‡ÏÂÌÚ‡Î¸-
Ì˚ı ÔËÌˆËÔÓ‚, Ë ÚÓ„‰‡ ÏÓÊÌÓ
ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ÌÂÚ Ë ÔÓËÁ‚Ó‰Ì˚ı ÓÚ
ÌËı ÔËÌˆËÔÓ‚. ÖÒÎË ÌË ÙÛÌ‰‡-
ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚ı, ÌË ÔÓËÁ‚Ó‰Ì˚ı
ÔËÌˆËÔÓ‚ ÌÂÚ, ÚÓ„‰‡ Ë ÁÌ‡ÌËÈ ÚÓ-
ÊÂ ÌÂÚ. åÓÊÂÚ, ‰Îfl ÍÓ„Ó-ÚÓ Ëı Ì‡
Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÌÂÚ, ËÎË, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ
ÏÂÂ, ÓÌË ËÏ ÌÂ ÌÛÊÌ˚. çÓ ÙÛÌ-
‰‡ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔËÌˆËÔ˚ ‚ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„Â ‚ÒÂ-Ú‡ÍË ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú. à
ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓ˜ÚÂÚÂ ‚Ò˛ ˝ÚÛ ÒÚ‡Ú¸˛
ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛, ÚÓ ÒÏÓÊÂÚÂ  ÛÎÓ‚ËÚ¸
˝ÚË ÔËÌˆËÔ˚  Ë Ëı ‚Á‡ËÏÓÒ‚flÁ¸.

(ä‡Í fl ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎ, áÓÎÓÚÓÈ ÇÂÍ ‚
ÉÂˆËË ·˚Î ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
«ÁÓÎÓÚ˚Ï», ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Î˛‰Ë ‚ÂËÎË
‚ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ Ë ‚‡ÊÌÓÒÚ¸ ÔËÌˆË-
ÔÓ‚. å˚ ÊÂ Ò ‚‡ÏË ÊË‚ÂÏ ÌÂ ‚ áÓÎÓ-
ÚÓÏ ÇÂÍÂ, ‡ ÒÍÓÂÂ ‚ Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ˜ÂÌÓÈ
‰˚Â, Ë ˝ÚÓ ‚ÒÂ ËÁ-Á‡ ÓÚÍ‡Á‡ ÓÚ ÙËÎÓ-
ÒÓÙËË, Ú.Â. ÙÛÌ‰‡ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚ı ÔËÌ-
ˆËÔÓ‚. Ä ÍÓ„‰‡ ÓÚËˆ‡˛ÚÒfl  ÙÛÌ‰‡-
ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔËÌˆËÔ˚, ÚÓ ˝ÚË˜ÂÒÍËÂ
ÚÓÊÂ ·ÂÁÊ‡ÎÓÒÚÌÓ ÓÚ‚Â„‡˛ÚÒfl, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌË fl‚Îfl˛ÚÒfl Ëı ÔÓËÁ‚Ó‰-
Ì˚ÏË, Ú.Â. ÓÒÌÓ‚˚‚‡˛ÚÒfl Ì‡ ÙËÎÓÒÓ-
ÙËË. ã˛·ÓÈ, Û ÍÓ„Ó Â·ÂÌÓÍ Û˜ËÚÒfl ‚
ÒÂ‰ÌÂÈ ¯ÍÓÎÂ, ÌÂ ıÓ˜ÂÚ ‚ÂËÚ¸ ‚ ÚÓ,
˜ÚÓ Ï˚ ÊË‚ÂÏ ‚ ˜ÂÌÓÈ ‰˚Â.
ëÏÂÚ¸ Ë Û·ËÈÒÚ‚Ó ·˚ÎË ˆÂÎ¸˛ ä‡Ì-
Ú‡ Ë îÛÍÓ. à ˝ÚÓ ÌÂ ÒÓ‚Ô‡‰ÂÌËÂ, ˜ÚÓ
ÉËÚÎÂ Ë ùÈıÏ‡Ì ·˚ÎË Í‡ÌÚË‡Ìˆ‡ÏË.
Ç ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚, ÂÒÎË  ˝Ú‡ Â‡Î¸ÌÓÒÚ¸
ÌÂ Â‡Î¸Ì‡, ÚÓ Ë ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÚÓÊÂ ÌÂ Â‡-
ÎÂÌ. í‡Í ÔÓ˜ÂÏÛ ·˚ Â„Ó ÌÂ ËÒÚÂ·ËÚ¸?
èÓ‰ÛÏ‡Â¯¸, ÌËÍÚÓ ÌÂ ÛÁÌ‡ÂÚ, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ, Í‡Í Û‚ÂflÎ ä‡ÌÚ, ‡ÁÛÏ ·ÂÒ-
ÒËÎÂÌ. íÂ ÊÂ, ÍÚÓ ÒÓ„Î‡ÒÂÌ ÒÓ ÏÌÓÈ,
Á‡ÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â Ò‡-
Ï‡fl „Î‡‚Ì‡fl ‚Â˘¸, ÍÓÚÓ‡fl ‚‡ÊÌÂÂ
ÏÛÒÍÛÎËÒÚÓ„Ó ÚÂÎ‡ - ˝ÚÓ ÊË‚ÓÂ ÚÂÎÓ.)

ÇÒÂ ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ÌÂÁ‡‰ÓÎ„Ó ‰Ó ÚÓ„Ó,
Í‡Í ÑÊÓ ÇÂÈ‰Â Á‡‚ÓÂ‚‡Î ˝ÚÓÚ ˚-
ÌÓÍ, ÛÏÂÎÓ «Ï‡ÌËÔÛÎËÛfl Î˛‰¸ÏË»
(˝ÚÓ Â„Ó ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÒÎÓ‚‡). íÂ-
ÔÂ¸ ÔÓfl‚ËÎÒfl ·ÓÎÂÂ ‡ÁÛÏÌ˚È
ÒÚËÎ¸ ÚÂÌËÌ„‡, Í‡Í Á‡fl‚ËÎË ÑÂ
ãÓÏÂ Ë ïÓÙÙÏ‡Ì. ùÚÓ ·˚Î‡ ˆÂÎ‡fl
ÒËÒÚÂÏ‡  ÇÂÈ‰Â‡, ÒÓÒÚÓfl˘‡fl ËÁ 2-ı
Ë ·ÓÎÂÂ ˜‡ÒÓ‚˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‰‚‡Ê-
‰˚ ‚ ‰ÂÌ¸, Ò ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ Ñ‚ÓÈ-
ÌÓ„Ó ëÔÎËÚ‡. Ä ÔÓÁ‰ÌÂÂ - ÚËÊ‰˚ ‚
‰ÂÌ¸ ÔÓ ÒËÒÚÂÏÂ íÓÈÌÓ„Ó ëÔÎËÚ‡.
èÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ ˝ÚÓÚ ÒÛÏ‡Ò¯Â‰¯ËÈ,
Ï‡‡ÙÓÌÒÍËÈ ÚÂÌËÌ„ 6 ‡Á ‚ ÌÂ‰Â-



ü„ÓÊÛÒ¸ ÚÂÏ, ˜ÚÓ fl - Û·ÂÊ‰ÂÌÌ˚È Ì‡ÚÛ‡Î. ü ÌË-
ÍÓ„‰‡ ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ÌËÍ‡ÍËı ÒÚÂÓË‰Ó‚ Ë ‰ËÛÂ-
ÚËÍÓ‚. ü ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ Ô˚Ú‡˛Ò¸ «Ì‡Âı‡Ú¸» Ì‡ ıËÏË˛,

ÌÓ ıÓÚÂÎ ·˚ ÛÁÌ‡Ú¸ ‚‡¯Â ÏÌÂÌËÂ ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÓÁ-
Ì‡˜‡˛Ú ÔÓÌflÚËfl «·ÂÁ‰ÓÔËÌ„Ó‚˚È» Ë «Ì‡ÚÛ‡Î». ì ÏÂÌfl
ÏÌÓ„Ó ‰ÛÁÂÈ ÒÂ‰Ë ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚ - ÓÚ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡ÎÓ‚
IFBB ‰Ó ÎÛ˜¯Ëı ÒÂ‰Ë Ì‡ÚÛ‡ÎÓ‚. ë Ó‰ÌËÏ ËÁ ÌËı - å‡È-
ÍÓÏ Ñ’ÄÌÊÂÎÓ (Mike D’Angelo) - fl Â„ÛÎflÌÓ Ó·˘‡˛Ò¸. éÌ
Ó˜ÂÌ¸ Û‚‡Ê‡ÂÚ Ç‡Ò, Ç‡¯Ë ˆÂÎË Ë ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl, ‚ÓÚ ÔÓ˜Â-
ÏÛ fl Â¯ËÎ Ì‡ÔËÒ‡Ú¸ Ç‡Ï.

óÚÓ Ç˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û Ô‡‚ËÎ Ú‡ÍËı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËÈ, Í‡Í Musclemania Ë NPC Team Universe, ÍÓÚÓ˚Â
Ò˜ËÚ‡˛ÚÒfl ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏË Ì‡ÚÛ‡ÎÓ‚? èÓ˜ÂÏÛ ‚ ÌËı
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚÒfl Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚ÒÂÏ, ÍÚÓ ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ıË-
ÏË˛ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ 6 ÏÂÒflˆÂ‚, ËÎË ˜ÚÓ-ÚÓ ‚ ˝ÚÓÏ Ó-
‰Â? ÇÂ‰¸ ˝ÚÓ ‰ÓÔÛÒÍ‡ÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚È ˆËÍÎ ÔËÌflÚËfl ‰Ó-
ÔËÌ„Ó‚. ü ÌÂ ıÓ˜Û ÛÔÓÏËÌ‡Ú¸ ËÏÂÌ, ÌÓ ÎË˜ÌÓ ÁÌ‡˛ ‰‚Ûı

Â·flÚ, ÍÓÚÓ˚Â ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ıË-
ÏË˛ ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â, ‡ Á‡ÚÂÏ ÒÎÂ-
Á‡˛Ú Ò ÌÂÂ ‚ ÒÚ‡ÚÂ„Ë˜ÂÒÍËÈ
ÔÂËÓ‰ ÔÂÂ‰ Team Universe, Ë
ÔË ˝ÚÓÏ Í‡Ê‰˚È „Ó‰ Á‡ÌËÏ‡-
˛Ú ‚ÒÂ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÂ ÏÂÒÚ‡.

Ç Ò‚ÓËı ÒÚ‡Ú¸flı Ç˚ „Ó‚ÓË-
ÚÂ, ˜ÚÓ «Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚Â ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰Â˚ ˜‡ÒÚÓ Ò‡ÏË ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡-
˛Ú ‰Îfl ÒÂ·fl ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÈ
·‡¸Â, Ó„‡ÌË˜Ë‚‡fl ˝ÚËÏ Ò‚ÓË
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË». çÓ Ëı ‚ÔÓÎÌÂ
ÏÓÊÌÓ ÔÓÌflÚ¸, ‡Á Ó„‡ÌËÁ‡ÚÓ-
˚ ÔÂÒÚËÊÌ˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ
‰ÓÔÛÒÍ‡˛Ú Í Û˜‡ÒÚË˛ ÚÂı, ÍÚÓ
‚ÓÁ‰ÂÊË‚‡ÂÚÒfl ÓÚ «ıËÏËË»
ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ 6 ÏÂÒflˆÂ‚. ê‡-
ÁÛÏÂÂÚÒfl, ˝ÚËÏ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚Ï ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡Ï
ıÓ˜ÂÚÒfl «Ë„‡Ú¸ Ì‡ Ó‚ÌÓÏ ÔÓ-
ÎÂ», ÌÓ ‡Á‚Â ˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÔË
Ú‡ÍËı-ÚÓ Ô‡‚ËÎ‡ı?

ü Ò˜ËÚ‡˛ ÌÂ˜ÂÒÚÌ˚Ï ÔÓÏÂ-
˘‡Ú¸ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ Ì‡ Ó·ÎÓÊÍÛ
ÊÛÌ‡Î‡ Ë Ì‡Á˚‚‡Ú¸ Â„Ó «Ì‡ÚÛ-
‡ÎÓÏ», ÍÓ„‰‡ ÓÌ ÌÂ ·ÓÎÂÂ „Ó‰‡
Ì‡Á‡‰ ÔËÌËÏ‡Î ıËÏË˛, ‡ ÔÓ-
ÚÓÏ ÛÚ‚ÂÊ‰‡Ú¸, ˜ÚÓ Î˛·ÓÈ
˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÒÏÓÊÂÚ ‰ÓÒÚË˜¸ Ú‡ÍËı
ÊÂ Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡-
ÚÓ‚. ÇÂ‰¸ ‚ÒÂ ÚÂ, ÍÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ‡Á·Ë‡ÂÚÒfl ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„Â, ÒÛÏÂ˛Ú ÓÚÎË˜ËÚ¸ Ô‡‚-
‰Û ÓÚ ‚˚Ï˚ÒÎ‡. 

ÉÎfl‰fl Ì‡ ˝ÚËı Â·flÚ, Ó˜ÂÌ¸
ÚÛ‰ÌÓ ÔÓ‚ÂËÚ¸ ‚ ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌË
Ì‡ÚÛ‡Î˚. éÒÓ·ÂÌÌÓ Ò Û˜ÂÚÓÏ
ÏÓËı ÔÓÁÌ‡ÌËÈ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„‡. èÓ‚Â¸ÚÂ, fl ÌÂ ÒÓ·Ë-
‡˛Ò¸ Ó·ÒÛÊ‰‡Ú¸ ÍÓ„Ó-ÚÓ - ˝ÚÓ
Ëı ‰ÂÎÓ. åÂÌfl ËÌÚÂÂÒÛ˛Ú
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ÚÓÎ¸ÍÓ ÏÓË ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, Ë fl Ò „Ó‰ÓÒÚ¸˛
ÏÓ„Û ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ fl - 100% Ì‡ÚÛ‡Î. 

é„‡ÌËÁ‡ÚÓ‡Ï ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÌÛÊÌÓ ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸
·ÓÎÂÂ ÒÚÓ„ËÂ ÚÂ·Ó‚‡ÌËfl. íÓ„‰‡ ÒÂ‰Ë ÔÓ·Â‰ËÚÂÎÂÈ Ï˚
ÒÏÓÊÂÏ Û‚Ë‰ÂÚ¸ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Ó‰‡ÂÌÌ˚ı, ÚÛ‰ÓÎ˛·Ë-
‚˚ı Î˛‰ÂÈ, ‡ ÌÂ ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÓ‚ ÔÓ Ó·ıÓÊ‰ÂÌË˛ ÒËÒÚÂÏ˚
‰ÓÔËÌ„-ÍÓÌÚÓÎfl Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ‚Ó‰Ì˚ı ‡ÒÚ‚ÓÓ‚ ‡Ì‡·ÓÎË-
ÍÓ‚ Ë ‰ËÛÂÚËÍÓ‚. 

Ç‡¯Â ·ÂÒÔÓÍÓÈÒÚ‚Ó ‚ÔÓÎÌÂ ÔÓÌflÚÌÓ. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛,
ÂÒÎË ÍÚÓ-ÚÓ ËÁ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ıÓ˜ÂÚ Ó·Ï‡ÌÛÚ¸ ÒËÒÚÂÏÛ,
ÔËÏÂÌflfl ıËÏË˛, ÚÓ Ò ˝ÚËÏ ÌË˜Â„Ó ÌÂ ÔÓ‰ÂÎ‡Â¯¸. ùÚÓ
ÌÂ ÔÓ‰‰‡ÂÚÒfl ÍÓÌÚÓÎ˛. 

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÎË˜ÌÓ Ç‡Ò, ÚÓ Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÍÓÌÚÓÎËÓ-
‚‡Ú¸ ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ Ç‡¯Ëı ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ı
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚ÒÂ„‰‡ ·˚Ú¸ Û‚ÂÂÌÌ˚Ï ‚ ÚÓÏ,
˜ÚÓ ‚˚Ê‡ÎË ËÁ ÒÂ·fl ‚ÒÂ Ë ÔËÎÓÊËÎË Ï‡ÍÒËÏÛÏ ÛÒË-
ÎËÈ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â. çÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ÚÓ„Ó, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÚflÊÂÎÓ ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ËÎË Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ Ì‡Û˜ÌÓ- Ó·ÓÒ-
ÌÓ‚‡ÌÌ˚Ï fl‚ÎflÂÚÒfl ‚‡¯ ÔÓ‰ıÓ‰ Í ÚÂÌËÌ„Û - ‚ÒÂ„‰‡
ÂÒÚ¸ Â˘Â ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸, ÍÓÚÓÓ„Ó ÌÛÊÌÓ ÒÚÂ-
ÏËÚ¸Òfl ‰ÓÒÚË˜¸. åÓÊÌÓ ÔÓÒÚ‡‡Ú¸Òfl Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËÂ Â˘Â Ì‡ Ô‡Û ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚, ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Ì‡ Ó‰ÌÓ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ·ÓÎ¸¯Â Ë Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓÈ. Ç‡¯ÂÈ ˆÂÎ¸˛ ÏÓÊÂÚ Ú‡ÍÊÂ ·˚Ú¸ ÛÎÛ˜¯ÂÌÌ˚È
ÂÊËÏ ÔËÚ‡ÌËfl Ë ÔËÂÏ‡ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ - ˝ÚÓÚ ÔÂ-
Â˜ÂÌ¸ ÏÓÊÌÓ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ Ë ‰‡Î¸¯Â. 

ê‡ÁÛÏ - ˝ÚÓ ÌÂÓ·˚ÍÌÓ‚ÂÌÌ‡fl Ï‡¯ËÌ‡. äÓ„‰‡ ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ ‚‡¯ ‡ÁÛÏ Ë ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ
Ì‡ıÓ‰ËÚÂÒ¸ ‚ ÛÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÏ ˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË,
‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÔÓ‡ÁËÚÂÎ¸Ì˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‚
ÛÎÛ˜¯ÂÌËË ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl. ü Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ
ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÔÓ‰ÍÎ˛˜ËÚ¸Òfl Í ˝ÚÓÏÛ ·Î‡„Ó„Ó‚ÂÈÌÓÏÛ ËÒ-
ÚÓ˜ÌËÍÛ ˝ÌÂ„ËË, ÂÒÎË ‚˚ ‚ÓÎÌÛÂÚÂÒ¸ ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ÔÎÓıËı
‚Â˘ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÛÚ ÔÓËÁÓÈÚË Ë, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÔË‚Â-
ÒÚË ‚‡Ò Í ÌÂÛ‰‡˜Â. Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË ˝ÚË Ï˚ÒÎË ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ‚‡-
¯ÂÏ ÔÓ‰ÒÓÁÌ‡ÌËË, ÓÌË ·Û‰ÛÚ ‚‡Ò Ò‰ÂÊË‚‡Ú¸. çÂ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ ÏÓ·ËÎËÁÓ‚‡Ú¸ ‚ÒÂ ÒËÎ˚, ÂÒÎË ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÔË-
ÒÛÚÒÚ‚Û˛Ú Ï˚ÒÎË Ó ‚ÓÁÏÓÊÌÓÈ ÌÂÛ‰‡˜Â, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË
‚‡Ò Í‡ÍËÏ-ÎË·Ó Ó·‡ÁÓÏ Ó·Ï‡Ì˚‚‡˛Ú. Ç ‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â
Ï˚ÒÎË Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‰Û„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÌÂ˜ÂÒÚÌÓ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ıËÏË˛, ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ «‡ÁÛ¯‡˛Ú» Ç‡Ò (‡Á ÛÊ
‚˚ ÛÔÓÏflÌÛÎË Ó· ˝ÚÓÏ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á). äÓÌÂ˜ÌÓ, fl ÌÂ
ÒÔÓ˛, Ç‡¯Â ‚ÓÎÌÂÌËÂ ‚ÔÓÎÌÂ Ó·ÓÒÌÓ‚‡ÌÓ.

óÚÓ fl ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡˛ ÔÓ‰ ÒÎÓ‚‡ÏË «Ì‡ÚÛ‡Î» ËÎË
«·ÂÁ‰ÓÔËÌ„Ó‚˚È ‡ÚÎÂÚ»? ëÌ‡˜‡Î‡ ÔÓÁ‚ÓÎ¸ÚÂ ÏÌÂ Á‡ÏÂ-
ÚËÚ¸, ˜ÚÓ ‚ÒÂ, ÒÍ‡Á‡ÌÌÓÂ ÌËÊÂ - ˝ÚÓ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ÏÓÂ
ÎË˜ÌÓÂ ÏÌÂÌËÂ, ‡ ÌÂ Í‡ÍÓÂ-ÚÓ Ó·˘ÂÔËÌflÚÓÂ Ô‡‚ËÎÓ. 

Ç ÏËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ «Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚Ï», ËÎË «ÌÂÒÚÂÓ-
Ë‰Ì˚Ï», ÏÓÊÌÓ Ì‡Á‚‡Ú¸ ÚÓ„Ó, ÍÚÓ Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Î ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡ÌËflı, ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË‚‡˛˘Ëı ‰ÓÔËÌ„-ÍÓÌÚÓÎ¸. èÓ‰‡-
ÁÛÏÂ‚‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÏÂÚÓ‰˚ ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËfl ·˚ÎË Ì‡‰ÂÊÌ˚-
ÏË, ˝ÚË ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÌÂ ÔËÌËÏ‡ÎË ÒÚÂÓË‰˚, „ÓÏÓÌ
ÓÒÚ‡ ËÎË ÌÂÎÂ„‡Î¸Ì˚Â Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ ÔÂÔ‡‡Ú˚
‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl. 

èÂËÓ‰ ‚ÂÏÂÌË, ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÍÓÚÓÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â
Ó·flÁ‡Ì ‚ÓÁ‰ÂÊ‡Ú¸Òfl ÓÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ıËÏËË, ‚ ‡Á-
Ì˚ı Ó„‡ÌËÁ‡ˆËflı ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‡ÁÎË˜Ì˚Ï. ÅÓÎ¸¯ËÌ-
ÒÚ‚Ó Ó„‡ÌËÁ‡ˆËÈ ÚÂ·Û˛Ú, ˜ÚÓ·˚ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÌÂ ÔË-

ÌËÏ‡ÎË ıËÏË˛, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, „Ó‰. ÑÛ„ËÂ ÏÓ„ÛÚ
ÔÓÚÂ·Ó‚‡Ú¸ 3 ËÎË 5 ÎÂÚ, ËÎË ‰‡ÊÂ ‚Ò˛ ÊËÁÌ¸. èË
˝ÚÓÏ Ç˚ ÔÓ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÏÛ ‚˚·ÓÛ ÏÓÊÂÚÂ ÔËÌËÏ‡Ú¸
Û˜‡ÒÚËÂ ‚ ÚÂı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı, ‚ ÍÓÚÓ˚ı ıÓÚËÚÂ, ÂÒÎË
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÛÂÚÂ ÚÂ·Ó‚‡ÌËflÏ. 

ÇÒÂ ˝ÚÓ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÒÔÓ‡Ï ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ÚÓ„Ó, ÏÓÊÂÚ
ÎË ÒÔÓÚÒÏÂÌ, ÍÓÚÓ˚È ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ıËÏË˛ ‚ ÔÓ-
¯ÎÓÏ, ·˚Ú¸ ‚ÍÎ˛˜ÂÌ ‚ Í‡ÚÂ„ÓË˛ «Ì‡ÚÛ‡ÎÓ‚». åÌÂ-
ÌËfl ÔÓ ˝ÚÓÏÛ ÔÓ‚Ó‰Û ÔÓÓ‚ÌÛ ‡Á‰ÂÎËÎËÒ¸. íÂ, ÍÚÓ ÌË-
ÍÓ„‰‡ ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ıËÏË˛, Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ ÎË-
¯ËÚ¸ ÒÚ‡ÚÛÒ‡ «Ì‡ÚÛ‡Î‡» ‚ÒÂı ÚÂı, ÍÚÓ ‚ ÔÓ¯ÎÓÏ ÔË-
ÌËÏ‡Î ÂÂ. Ä ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚, ÍÓÚÓ˚Â ‚ ÔÓ¯ÎÓÏ ÔË·Â-
„‡ÎË Í ÔÓÏÓ˘Ë ÒÚÂÓË‰Ó‚, Ò˜ËÚ‡˛Ú ˜ÚÓ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌË
ÔÂÍ‡ÚËÎË Ëı ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ, ÓÌË ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ÓÍ‡Á˚‚‡-
˛Ú ÌËÍ‡ÍÓ„Ó ‚ÎËflÌËfl Ì‡ Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. 

Ç ‡ÁÌ˚ı ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËı Ó„‡ÌËÁ‡ˆËflı ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛ˛ÚÒfl ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÏÂÚÓ‰˚ ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËfl. ç‡Ë·ÓÎÂÂ
‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ˚È Ë ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚È ÒÔÓÒÓ· - ˝ÚÓ ‰ÂÚÂÍ-
ÚÓ ÎÊË. çÂÍÓÚÓ˚Â Ó„‡ÌËÁ‡ˆËË ÔË·Â„‡˛Ú Í ‡Ì‡ÎË-
ÁÛ ÏÓ˜Ë, ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú Ó·‡ ˝ÚËı ÏÂÚÓ‰‡. àÌÓ-
„‰‡ ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËÂ Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÌÓÒËÚ ‚˚-
·ÓÓ˜Ì˚È ı‡‡ÍÚÂ, ÌÓ ‚ÒÂ-Ú‡ÍË ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡ÌËÈ ÚÂÒÚËÛ˛Ú Í‡Ê‰Ó„Ó ËÁ Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚. 

ü Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ Ì‡ÚÛ‡ÎÓÏ ÏÓÊÂÚ Ò˜ËÚ‡Ú¸Òfl ÚÓÚ, ÍÚÓ
ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ Á‡ÔÂ˘ÂÌÌ˚Â ÔÂÔ‡‡Ú˚ - ÚÓ ÂÒÚ¸ ÚÂ, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ÌÂÎ¸Áfl ÔËÓ·ÂÒÚË ÎÂ„‡Î¸ÌÓ. ùÚÓ Á‡ÔÂ˘ÂÌÌ˚Â
Ì‡ÍÓÚË˜ÂÒÍËÂ ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ ËÎË Ó·˚˜Ì˚Â Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˜Â-
ÒÍËÂ ÔÂÔ‡‡Ú˚, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ Ò˜ËÚ‡˛ÚÒfl ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ-
‚‡ÌÌ˚ÏË ÔÂÔ‡‡Ú‡ÏË ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡, ÌÓ ÏÓ„ÛÚ
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÔÓÚÂÂ ÊË‡ ËÎË ÛÎÛ˜¯ÂÌË˛ ÒÌ‡.

é‰Ì‡ÍÓ, ÌÂ ‚ÒÂ ÒÓ„Î‡ÒÌ˚ Ò ÏÓËÏ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËÂÏ. åÂ-
Ìfl ÍËÚËÍÓ‚‡ÎË Á‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÔÓ„ÓÏÓÌÓ‚, ıÓÚfl
ÓÌË ÔÓ‰‡˛ÚÒfl ‚ÔÓÎÌÂ ÎÂ„‡Î¸ÌÓ Ë ÌÂ ÔÓÚË‚ÓÂ˜‡Ú
Ô‡‚ËÎ‡Ï ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËı Ó„‡ÌËÁ‡ˆËÈ. çÓ fl ‚ÒÂ
ÊÂ ÔÂÚÂÌ‰Û˛ Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ Ò˜ËÚ‡Ú¸Òfl Ì‡ÚÛ‡ÎÓÏ. (ü
‚Â‰¸ ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ ÌË˜Â„Ó ÔÓÚË‚ÓÁ‡ÍÓÌÌÓ„Ó). 

ÇÒÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ÒÔÓ-
ÚË‚Ì˚Â ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, Ë fl Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ Ëı ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡ÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ ‰ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl. 

ÖÒÎË Ç˚ ˜ËÚ‡ÎË ÏÌÓ„ËÂ ËÁ ÏÓËı ‡·ÓÚ, ÚÓ ÁÌ‡ÂÚÂ,
˜ÚÓ ˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ fl Ò˜ËÚ‡˛ ÒÔÓÌ˚Ï. ùÚÓ ÌÂ ËÏÂÂÚ ÓÚÌÓ-
¯ÂÌËfl Í Ç‡Ï Ë Ç‡¯ÂÏÛ ÔÓÚÂÌˆË‡Î¸ÌÓÏÛ ÔÓ„ÂÒÒÛ ‚
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â. Ç˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ıËÏË˛, Ë
ÌÂ ÒÓ·Ë‡ÂÚÂÒ¸? ùÚÓ Á‰ÓÓ‚Ó! ü Ò‰ÂÎ‡˛ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ÒÏÓ„Û,
˜ÚÓ·˚ ÔÓÏÓ˜¸ Ç‡Ï ‰ÓÒÚË˜¸ Ç‡¯Ëı ˆÂÎÂÈ. Ä ÚÂÔÂ¸
ÔËÏÂÏÒfl Á‡ ‡·ÓÚÛ.
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ìÓÍ ‹1: íÓÎ¸ÍÓ ÓÚ Ç‡Ò Ò‡ÏÓ„Ó Á‡‚ËÒËÚ Ç‡¯ ÔÓ-
„ÂÒÒ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â Ë Ì‡ıÓÊ‰ÂÌËË ÒÔÓÒÓ·‡ ÔÓ‚‡Ú¸-
Òfl ÒÍ‚ÓÁ¸ ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ ËÎË ÛÏÒÚ‚ÂÌÌ˚Â Ó„‡ÌË˜ÂÌËfl,
ÍÓÚÓ˚Â Û Ç‡Ò ÏÓ„ÛÚ ‚ÓÁÌËÍÌÛÚ¸. íÓ, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ (ËÎË
‰ÂÎ‡Î ‚ ÔÓ¯ÎÓÏ) ÍÚÓ-ÎË·Ó, ÌÂ ËÏÂÂÚ ÌËÍ‡ÍÓ„Ó ÓÚÌÓ-
¯ÂÌËfl Í Ç‡Ï ÎË˜ÌÓ Ë Í ÚÓÏÛ, ˜Â„Ó ÎË˜ÌÓ Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ
‰ÓÒÚË„ÌÛÚ¸. 

çÂÍÓÚÓ˚Â ÍËÚËÍÛ˛Ú ÏÂÌfl Á‡ ˝ÚÛ ÔÓÁËˆË˛ Ë Ò˜Ë-
Ú‡˛Ú, ˜ÚÓ ÏÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‡ÍÚË‚ÌÂÂ ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸ ÔÓÚË‚ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ıËÏËË Ë ÓÒÛÊ‰‡Ú¸ ÚÂı, ÍÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ÂÂ
ËÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ‚ ÔÓ¯ÎÓÏ. çÛ, ˝ÚÓ ÒÔÓÌ˚È ‚ÓÔÓÒ.
ÖÒÎË Î˛‰Ë ‚ÂflÚ ‚ ˝ÚÓ, fl ‰ÓÎÊÂÌ Û‚‡Ê‡Ú¸ Ëı ÏÌÂÌËÂ. ü
Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÏÓfl Ó·flÁ‡ÌÌÓÒÚ¸ - ‰ÂÎËÚ¸Òfl Ò ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰Â‡ÏË ‚Ó ‚ÒÂÏ ÏËÂ Ò‚ÓËÏË ÒÚ‡ÚÂ„ËflÏË - Í‡Í ÙËÁË-
˜ÂÒÍËÏË, Ú‡Í Ë ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÏË - ÍÓÚÓ˚Â ÔË‚ÂÎË
ÏÂÌfl Í ÛÒÔÂıÛ. é‰Ì‡ ËÁ ÌËı - ˝ÚÓ ÌÂ ÒÏÓÚÂÚ¸, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡-
˛Ú ‰Û„ËÂ, ‡ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl Ì‡ ÒÂ·Â, Ì‡ Ò‚ÓÂÏ ÚÂÌËÌ-
„Â Ë ‰ÓÒÚËÊÂÌËË Ò‚ÓÂ„Ó „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡. ÅÓ-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ - ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÒÎÓÊÌ˚È ‚Ë‰ ÒÔÓÚ‡, Ë ÌÂ‚ÂÓ-
flÚÌÓ ÚÛ‰ÌÓ ÒÓı‡ÌflÚ¸ ÏÓÚË‚‡ˆË˛ Ë ÔË‚ÂÊÂÌÌÓÒÚ¸
Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ. ãË˜ÌÓ fl ÌÂ ıÓ˜Û ÛÒÎÓÊÌflÚ¸ ÒÂ·Â ÊËÁÌ¸,
‰ÛÏ‡fl Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡˛Ú ‰Û„ËÂ.

Ä Ú˚ Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ÚÂ Â·flÚ‡ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔËÌËÏ‡-
ÎË ıËÏË˛? àÎË ˝ÚÓ ÔÓÒÚÓ ‰ÓÏËÌËÛ˛˘ÂÂ ÏÌÂÌËÂ ÓÍ-
ÛÊ‡˛˘Ëı Ë ÒÔÎÂÚÌË? á‡ÔÓÏÌË, ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ
Ì‡ÒÚÓÂÌ˚ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ Í ‰ÓÔËÌ„‡Ï, ÔÓ-
˝ÚÓÏÛ ÓÚÍ‡Á˚‚‡˛ÚÒfl ‰‡‚‡Ú¸ ÚÓ ÔËÁÌ‡ÌËÂ ‰Û„ËÏ, ÍÓ-
ÚÓÓÂ ÓÌË Á‡ÒÎÛÊË‚‡˛Ú - ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÍÓ„‰‡ ˝ÚÓ «·ÓÒ‡ÂÚ
‚˚ÁÓ‚» Ëı ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ‰ÓÒÚËÊÂÌËflÏ. 

óÂÒÚÌÓ „Ó‚Ófl, fl ÌÂ ÒÏÓÚ˛ Ì‡ ÚÓ, ˜ÂÏ Á‡ÌËÏ‡˛ÚÒfl
‰Û„ËÂ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ˚. Ñ‡, fl ‚Â˛, ˜ÚÓ ÒÂ‰Ë ÌËı ÂÒÚ¸ ÏÓ-
¯ÂÌÌËÍË. çÓ fl ÌÂ ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ‚ Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡ÌËflı ÔÂÓ·Î‡‰‡ÂÚ Ó·Ï‡Ì, Í‡Í ıÓ˜ÂÚÒfl ‚ÂËÚ¸ ÏÌÓ„ËÏ
«Ì‡ÚÛ‡Î‡Ï». 

é‰Ì‡ÍÓ, ÔÓÁ‚ÓÎ¸ÚÂ ÏÌÂ Ì‡ Ï„ÌÓ‚ÂÌËÂ ÛÒÓÏÌËÚ¸Òfl ‚
ÚÓÏ Ù‡ÍÚÂ, ÍÓÚÓ˚È Ç˚ ÔËÌflÎË Á‡ Ô‡‚‰Û. Ç ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡ÌËflı Musclemania Ë NPC Team Universe ÔÂËÓ‰, ‚ ÚÂ-
˜ÂÌËÂ ÍÓÚÓÓ„Ó ÌÂÎ¸Áfl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ıËÏË˛ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ
ÌÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒflˆÂ‚, ‡ „Ó‰. íÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚, Ó ÍÓÚÓ-
˚ı Ç˚ „Ó‚ÓËÚÂ, ˜ÚÓ ÓÌË ÒÚ‡ÚÂ„Ë˜ÂÒÍË ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú
ıËÏË˛ Ë Á‡ÌËÏ‡˛Ú ËÁ „Ó‰‡ ‚ „Ó‰ ‚ÒÂ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÂ ÏÂ-
ÒÚ‡, Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ıËÏË˛ «ÌÂ ÒÚ‡ÚÂ„Ë˜ÂÒ-
ÍË». í‡Ï ÌÂÚ ÌËÍ‡ÍÓÈ «ÒÚ‡ÚÂ„ËË» - ˝ÚÓ ÔÓÒÚÓ ÔflÏÓÂ
ÏÓ¯ÂÌÌË˜ÂÒÚ‚Ó. é„‡ÌËÁ‡ÚÓ˚ Musclemania Ë NPC
Team Universe ÒÚ‡‡˛ÚÒfl ÌÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡Ú¸ ˝ÚÓ„Ó. 

åÂÌfl ‚ÒÂ„‰‡ Û‰Ë‚ÎflÎ ˝ÚÓÚ, ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Û‰Ó·Ì˚È, Ó·-
‡Á Ï˚¯ÎÂÌËfl - Ò˜ËÚ‡Ú¸, ˜ÚÓ ÚÂ, ÍÚÓ ‚˚Ë„˚‚‡ÂÚ ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÌËfl, Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‰ÂÎ‡˛Ú ˝ÚÓ ÌÂ˜ÂÒÚÌ˚Ï ÔÛÚÂÏ!
å‡ÈÍÎ Ñ’ÄÌÊÂÎÓ - ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â, ÍÓÚÓÓ„Ó Ç˚ Ó˜ÂÌ¸
Û‚‡Ê‡ÂÚÂ - ‚˚Ë„‡Î ‚ Ò‚ÓÂÏ ÍÎ‡ÒÒÂ Musclemania. ü ÊÂ
‚˚Ë„‡Î ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÛ˛ Í‡ÚÂ„ÓË˛ Ì‡ Musclemania Ë
NPC Team Universe, Ë ÒÏÂ˛ Ç‡Ò Á‡‚ÂËÚ¸, ˜ÚÓ ıËÏË˛ fl
ÌÂ ÔËÌËÏ‡Î. ÖÒÎË ÚÂ Â·flÚ‡, Ó ÍÓÚÓ˚ı Ç˚ „Ó‚ÓËÚÂ,
Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÏÓ¯ÂÌÌË˜‡ÎË, ÚÓ ˝ÚÓ ÌËÍ‡Í ÌÂ ÔÓ‚ÎËfl-
ÎÓ Ì‡ ÔÓ·Â‰Û å‡ÈÍ‡ ËÎË ÏÓ˛. 

å‡ÈÍ ‚˚Ë„‡Î ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌ, ·Û‰Û˜Ë Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚Ï,
ËÏÂÂÚ ÔÓÚflÒ‡˛˘ÂÂ ÒÎÓÊÂÌËÂ. ü ‚˚Ë„‡Î ·Î‡„Ó‰‡fl Úfl-
ÊÂÎÓÈ ‡·ÓÚÂ, ÁÌ‡ÌËflÏ Ë ÓÔ˚ÚÛ. à Â˘Â, ÒÍ‡ÊÛ ‚‡Ï ÓÚ-

ÍÓ‚ÂÌÌÓ, fl ·˚Î Ì‡ÒÚÓÂÌ Ì‡ ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ Ú‡ÍÓÈ ÌÂ‚ÂÓ-
flÚÌÓÈ ÙÓÏ˚ Ì‡ NPC’98 Team Universe, Ú‡Í Í‡Í ·˚Î
ÛÊ‡ÒÌÓ ÓÒÍÓ·ÎÂÌ ÔflÚ˚Ï ÏÂÒÚÓÏ ‚ ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÏ „Ó‰Û. 

Ä ˜ÚÓ, ÂÒÎË ˝ÚË Â·flÚ‡ Ò Í‡Ê‰˚Ï „Ó‰ÓÏ ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl
‚ÒÂ ÎÛ˜¯Â Ë ÎÛ˜¯Â ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌË ÚÓÊÂ ‡·ÓÚ‡˛Ú Úfl-
ÊÂÎÂÂ ËÎË ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ·ÓÎÂÂ ‡ÁÛÏÌ˚ÏË ‚ Ò‚ÓÂÈ ÔÂ‰-
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ? çÂ ·Û‰ÂÚ ÎË ÒÚ˚‰ÌÓ
‰ËÒÍÂ‰ËÚËÓ‚‡Ú¸ Ëı ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌË ÒÚ‡ÎË ·Ó-
ÎÂÂ Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚˚ÏË Ë ÛÎÛ˜¯ËÎË ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚? à fl ÌËÍÓ„-
‰‡ ÌÂ ÒÔÂ¯Û “ÔÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ Ô‡Î¸ˆÂÏ” Ì‡ ÚÂı, Û ÍÓ„Ó ÔÓÚfl-
Ò‡˛˘ÂÂ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËÂ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÔÓ ÒÂ·Â ÁÌ‡˛, Í‡Í
ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËfl Ë Â¯ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÏÓ„ÛÚ ÔÂÓ·‡ÁËÚ¸ ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍ‡. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÏÌÂ ÔË¯ÎÓÒ¸ ËÒÔ˚Ú‡Ú¸ ˝ÚÓ Ì‡
ÒÂ·Â, ÍÓ„‰‡ ‰Û„ËÂ, „Îfl‰fl Ì‡ ÏÓË ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl, Ì‡Á˚‚‡-
ÎË ÏÂÌfl ÏÓ¯ÂÌÌËÍÓÏ Ë Î„ÛÌÓÏ. 

èÓ ˝ÚÓÏÛ ÔÓ‚Ó‰Û ÏÌÂ ÔËıÓ‰ËÎÓÒ¸ ·ÂÒÂ‰Ó‚‡Ú¸ Ò ÏÓ-
ËÏ Ì‡Ô‡ÌËÍÓÏ ÔÓ ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï íÓÌË êÛÊÂËÓ. éÌ
Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í Ë Ç˚,  ÔÓÎ‡„‡Î, ˜ÚÓ ÎÛ˜¯ËÂ ËÁ Ì‡ÚÛ‡ÎÓ‚ Ì‡
Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÔËÌËÏ‡˛Ú ıËÏË˛. çÂÚ ÒÓÏÌÂÌËfl ‚ ÚÓÏ,
˜ÚÓ ˝Ú‡ ÚÓ˜Í‡ ÁÂÌËfl (ÔÓ Â„Ó ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÏÛ ÔËÁÌ‡ÌË˛)
‚ÎËflÎ‡ Ì‡ Â„Ó ÚÂÌËÌ„, ÔËÚ‡ÌËÂ Ë ÓÔ˚Ú ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ-
„Â, ÍÓ„‰‡ ÓÌ „ÓÚÓ‚ËÎÒfl Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌË˛. 

é‰Ì‡Ê‰˚ fl ÔÓÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Î ÂÏÛ: «íÓÌË, ÚÂ·Â ÒÎÂ‰ÛÂÚ
ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl ÓÚ ˝ÚËı ÔÂÂÊË‚‡ÌËÈ, ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ ‚ÒÂ ÒÚ‡-
ıË Ë ÒÓÏÌÂÌËfl, ‚ÁflÚ¸ Ò‚ÓË Ï˚ÒÎË ÔÓ‰ ÍÓÌÚÓÎ¸. åÓ-
ÊÂÚ ·˚Ú¸, ‚ÒÂ ˝ÚË ÏÓ¯ÂÌÌËÍË, Ó ÍÓÚÓ˚ı Ú˚ „Ó‚Ó-
Ë¯¸, ‚˚ÒÚÛÔ‡˛Ú ÌÂ ‚ Ú‚ÓÂÏ ÍÎ‡ÒÒÂ. çÂ ÎÛ˜¯Â ÎË Ú‡-
ÚËÚ¸ Ò‚ÓË ‰‡„ÓˆÂÌÌ˚Â ÒËÎ˚ Ë ‚ÂÏfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚflÊÂÎÂÈ, Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÂÈ ÔÎ‡ÌËÓ‚‡Ú¸ ‰ËÂÚÛ Ë
ÒÓı‡ÌflÚ¸ ÔÓÁËÚË‚Ì˚È Ì‡ÒÚÓÈ? çÂ ÒÚÓËÚ Ú‡ÚËÚ¸ ‚Â-
Ïfl ÔÓÔÛÒÚÛ Ì‡ ÔÂÂÊË‚‡ÌËfl ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ÚÂı ‚Â˘ÂÈ, ÍÓÚÓ-
˚Â ‚ÌÂ Ú‚ÓÂ„Ó ÍÓÌÚÓÎfl».

á‡ ÔflÚ¸ ÏÂÒflˆÂ‚ Ì‡¯Ëı ÒÓ‚ÏÂÒÚÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ íÓ-
ÌË ÔÂ‚‡ÚËÎ Ò‚ÓÂ Ó·˚˜ÌÓÂ ÚÂÎÓ ‚ÂÒÓÏ 77 Í„ ‚ 79 Í„
Ú‚Â‰˚ı Ï˚¯ˆ. Ö„Ó ÚÂÎÓ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯Ó Â‡„ËÓ‚‡ÎÓ Ì‡
ÙËÎÓÒÓÙË˛ ÚflÊÂÎÓ„Ó, ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡, ÍÓÚÓ-
ÓÈ fl Ò ÌËÏ ÔÓ‰ÂÎËÎÒfl, Ë ÓÌ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔË·‡‚ËÎ ‚
Ó·˙ÂÏÂ Ë ÒËÎÂ. èÓ ÏÓËÏ ÔÓ‰Ò˜ÂÚ‡Ï, ÓÌ ‰Ó·‡‚ËÎ 4-5 Í„
ÒÛıËı Ï˚¯ˆ Á‡ ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ ÍÓÓÚÍËÈ ÔÂËÓ‰ ‚ÂÏÂÌË. 

ëÂÈ˜‡Ò íÓÌË ‚ „Ó‡Á‰Ó ÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏÂ - Ò ÚÂı ÔÓ,
Í‡Í ÓÌ ‚˚ÍËÌÛÎ ËÁ „ÓÎÓ‚˚ Ò‚ÓË ÚÂ‚Ó„Ë. ÖÒÎË ÍÓ„‰‡-ÚÓ
Â„Ó ‡Ï·ËˆËË ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â ·˚ÎË Ó˜ÂÌ¸ Ó„‡ÌË˜ÂÌ-
Ì˚ÏË, ÚÓ ÒÂÈ˜‡Ò ÓÌ ÒÌÓ‚‡ Ò ÓÔÚËÏËÁÏÓÏ ÏÂ˜Ú‡ÂÚ Ó ÔÓ-
ÒÚÓÂÌËË ÔÓÚflÒ‡˛˘Â„Ó ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl - ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ,
Í‡Í 10 ÎÂÚ Ì‡Á‡‰, ·Û‰Û˜Ë ÔÓ‰ÓÒÚÍÓÏ. 

«í‚ÓÈ Ó„‡ÌËÁÏ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚ ÛÒ‚ÓËÚ¸ ÚÓ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÔÓÚÂËÌ‡, ÍÓÚÓÓÂ Ú˚ Â¯¸ Í‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸, ëÍËÔ! äÛ‰‡ ÂÏÛ
ÒÚÓÎ¸ÍÓ - ·ÓÎÂÂ 200 „ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ ‰ÂÌ¸?». ü ÔÓÏÌ˛, Í‡Í
íÓÌË „Ó‚ÓËÎ ÏÌÂ Ó· ̋ ÚÓÏ, ÍÓ„‰‡ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡˜‡Î ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl. ëÂÈ˜‡Ò ÊÂ ÓÌ Ò‡Ï ÔÓÚÂ·ÎflÂÚ 400 „ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ.

ä‡Í fl ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎ, Ç˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ Ì‡Ôfl˜¸ ‚ÒÂ ÒË-
Î˚ Ë ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÔÎ‡ÌÍÛ ‰Ó ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, ÂÒÎË
Ç˚ ‰ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÂ Ï˚ÒÎË Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚ ÍÓÌˆÂ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ-
ÚÂÔÂÚ¸ ÌÂÛ‰‡˜Û. ëÍÓÌˆÂÌÚËÛÈÚÂÒ¸ Ì‡ ÒÂ·Â, ‚˚ÊÏËÚÂ
‚ÒÂ ËÁ ÒÂ·fl, ÒÚÂÏËÚÂÒ¸ ‚ÒÂ ‚ÂÏfl Í ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓÏÛ
ÛÓ‚Ì˛ Ë ÔÓÒÚÓ Ì‡ÒÎ‡Ê‰‡ÈÚÂÒ¸ ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË. ùÚÓ
ÚÓ, ˜ÚÓ Ç˚ Ò‡ÏË ÏÓÊÂÚÂ ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸. ÇÒÂ ÓÒÚ‡Î¸-
ÌÓÂ ‚ ÛÍ‡ı ÅÓÊ¸Ëı. IM
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Брайан Джонстон 
(Brian Johnston)

Часть первая

Брайан Джонстон 
(Brian Johnston)

Научный обзор
основного
элемента 
тренинга 

с отягощениями

Научный обзор
основного
элемента 
тренинга 

с отягощениями

Часть первая

Фотограф Майкл Невье (Michael Neveux)Фотограф Майкл Невье (Michael Neveux)

èÓ‚ÚÓÂÌËÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÙÛÌ‰‡-
ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚Ï ÒÚÓËÚÂÎ¸-
Ì˚Ï ÍËÔË˜ËÍÓÏ ÚÂÌË-

Ó‚ÍË. é‰ÌÓ ËÎË ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÂÚ, ‡ ˜ËÒÎÓ ÒÂÚÓ‚
ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ Ó·˙ÂÏ ÚÂÌËÓ‚ÍË,
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ë ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. èÓ‚ÚÓÂÌËÂ
ÏÓÊÂÚ ÒÓÒÚÓflÚ¸ ËÁ ‡ÁÌ˚ı ÍÓÏ·Ë-
Ì‡ˆËÈ ÔÓÁËÚË‚ÌÓ„Ó Ë ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ„Ó
‰‚ËÊÂÌËÈ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó
Û‰ÂÊ‡ÌËfl.

ä ÔËÏÂÛ, ‚ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËflı ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÂ ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ ‚ ÒÂ·fl ÔÓ‰˙ÂÏ
ÚÂÎ‡ Í ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ, Á‡ÚÂÏ ‚ÓÁ‚‡Ú ‚
ËÒıÓ‰ÌÛ˛ ÔÓÁËˆË˛. ÖÒÎË ‚˚ Â¯Ë-
ÎË Á‡‰ÂÊ‡Ú¸ ÚÂÎÓ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÔÓÁË-
ˆËË Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÍÛÌ‰, ˜ÚÓ·˚
Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍÓÂ Ì‡ÔflÊÂ-
ÌËÂ, ˝ÚÓ ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ fl‚ÎflÂÚÒfl Ó‰ÌËÏ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂÏ. ÖÒÎË ‚‡¯ÂÈ Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ ÒËÎ˚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰-
ÌflÚ¸ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÚÂÎÓ, ÌÓ ‚˚ ÏÓ-
ÊÂÚÂ ‰ÓÔ˚„ÌÛÚ¸ ‰Ó ‚ÂıÌÂÈ ÔÓÁË-
ˆËË Ë Á‡ÚÂÏ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÓÔÛÒÚËÚ¸Òfl,
ÍÓÌÚÓÎËÛfl Ï˚¯ˆ˚, ˝ÚÓ ÚÓÊÂ ·Û-
‰ÂÚ Ó‰ÌÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ - ËÎË, ÂÒÎË
·˚Ú¸ ·ÓÎÂÂ ÚÓ˜Ì˚Ï, ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒ-
Í‡fl (ËÎË ÌÂ„‡ÚË‚Ì‡fl) Â„Ó Ù‡Á‡. ÖÒÎË
‚˚ Â¯ËÎË ‚ÁflÚ¸ ¯Ú‡Ì„Û Ò Ó„ÓÏ-
Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ, ÔËÎÓ-
ÊËÎË Ó„ÓÏÌ˚Â ÛÒËÎËfl Ë ÔË ˝ÚÓÏ
ÌÂ Ò‰‚ËÌÛÎË ÂÂ Ò ÏÂÒÚ‡, ÚÓ ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ
ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÂ (ËÎË ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍÓÂ)
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ.

ÖÒÚ¸ Ë ·ÓÎÂÂ ÍÓÏÔÎÂÍÒÌ˚Â ‰‚Ë-
ÊÂÌËfl, ‚ ÍÓÚÓ˚ı ‚˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ
‚ÂÒ Ì‡ Ó‰ÌÛ ÚÂÚ¸, ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÂ Ì‡ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰˛ÈÏÓ‚, Á‡ÚÂÏ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ
Â˘Â Ì‡ Ó‰ÌÛ ÚÂÚ¸, ÒÌÓ‚‡ ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÂ
Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰˛ÈÏÓ‚ Ë Ú.‰., ÔÓÍ‡
ÌÂ Á‡‚Â¯ËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓÎÌÓ-
ÒÚ¸˛. ùÚ‡ ÚÂıÌËÍ‡ Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl «ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÂ Ò ÔËÚÓÏ‡ÊË‚‡ÌËÂÏ».

èÓ‚ÚÓÂÌËÂ ÏÓÊÂÚ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ‚
ÒÂ·fl ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÒıÂÏ˚ Ë ÍÓÏ·ËÌ‡-
ˆËË, ÌÓ, ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ Â„Ó ÒÚÛÍÚÛ-
˚, ÓÌÓ fl‚ÎflÂÚÒfl Ì‡Ë‚‡ÊÌÂÈ¯ËÏ
˝ÎÂÏÂÌÚÓÏ ‡·ÓÚ˚, Ò‰‚Ë„‡˛˘ÂÈ
ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ, ÍÓÚÓ˚È ÏÓÊÌÓ ÍÎ‡Ò-
ÒËÙËˆËÓ‚‡Ú¸ Ë ËÁÏÂËÚ¸. ÑÛ„Ë-
ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ - ˝ÚÓ ÚÓÚ
ËÌÒÚÛÏÂÌÚ ‰Îfl Ò‡‚ÌÂÌËfl, Ò ÔÓÏÓ-
˘¸˛ ÍÓÚÓÓ„Ó ÏÓÊÌÓ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸
ˆÂÌÌÓÒÚ¸ Ë ÔÓ„ÂÒÒ ÚÓÈ ËÎË ËÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏ˚. ÅÎ‡„Ó‰‡fl ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌË˛ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ‚ÒÂ„‰‡ ÏÓÊÂÚ ÓÚ‰‡‚‡Ú¸
ÒÂ·Â ÓÚ˜ÂÚ ‚ ÚÓÏ, Ì‡ Í‡ÍÓÏ ÛÓ‚ÌÂ
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ÓÌ ·˚Î Ë Ì‡ Í‡ÍÓÏ ÓÌ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl
ÒÂÈ˜‡Ò, ˜ÚÓ·˚ ÔÎ‡ÌËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓË ˆÂ-
ÎË ‚ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËË Ò ‰Û„ËÏË ÔÂÂ-
ÏÂÌÌ˚ÏË ‚ÂÎË˜ËÌ‡ÏË ÚÂÌËÓ‚ÍË,
Ú.Â. ‚ÂÎË˜ËÌÛ ÔÓ‰ÂÎ‡ÌÌÓÈ ‡·ÓÚ˚.

î‡Á˚ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ

èÓ‚ÚÓÂÌËÂ ÏÓÊÂÚ ÒÓÒÚÓflÚ¸ Í‡Í
ËÁ Ó‰ÌÓÈ Ù‡Á˚, Ú‡Í Ë ËÁ ˆÂÎÓÈ ÍÓÏ-
·ËÌ‡ˆËÈ Ù‡Á:

1) äÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍ‡fl (ÔÓÁËÚË‚-
Ì‡fl) Ù‡Á‡, ËÎË Ù‡Á‡ ÔÓ‰˙ÂÏ‡. ùÚÓ
Ò‡Ï‡fl ÚÛ‰Ì‡fl Ù‡Á‡ ‰‚ËÊÂÌËfl, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ‰Îfl ÔÓ‰ÌflÚËfl ‚ÂÒ‡ Ï˚¯-
ˆ‡Ï ÔËıÓ‰ËÚÒfl ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡Ú¸ Í‡Í
„‡‚ËÚ‡ˆË˛, Ú‡Í Ë ‚ÌÛÚËÏ˚¯Â˜-
ÌÓÂ ÚÂÌËÂ. èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í
Ï˚¯ˆ˚ ÒÓÍ‡˘‡˛ÚÒfl, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰-
ÌflÚ¸ ‚ÂÒ, ÔÓÔÂÂ˜Ì˚Â ÏÓÒÚËÍË ÏËÓ-
ÁËÌÓ‚˚ı ÏËÓÙËÎ‡ÏÂÌÚÓ‚ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ
ÒÍÓÎ¸ÁflÚ ‚‰ÓÎ¸ ‡ÍÚËÌÓ‚˚ı ÏËÓÙË-
Î‡ÏÂÌÚÓ‚, ‡Á‚Ë‚‡fl ÛÒËÎËÂ Ë ÔÓËÁ-
‚Ó‰fl ‰‚ËÊÂÌËÂ - Ë, ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ,
‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÚÂÌËÂ. àÌ‡˜Â „Ó‚Ófl:

äÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍ‡fl ÒËÎ‡ =
å˚¯Â˜Ì‡fl ÒËÎ‡ - ÇÌÛÚË-
Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ÚÂÌËÂ
ùÚÓ ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ, ˜ÚÓ ÚÓÎÍ‡Ú¸ ÍË-

ÔË˜ ‚‚Âı ÔÓ ÍÛÚÓÏÛ ‰ÂÂ‚flÌÌÓÏÛ
ÛÍÎÓÌÛ, „‰Â ÒËÎ‡ ÚÂÌËfl ·Û‰ÂÚ Á‡-
ÏÂ‰ÎflÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËÂ. èÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í
‚˚ ÛÊÂ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ·ÓÎ¸¯Â ÒÓ‚Â-
¯ËÚ¸ Â˘Â Ó‰ÌÓ ÔÓÁËÚË‚ÌÓÂ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÂ ‚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÚÂıÌËÍÂ, ‚‡¯Ë
Ï˚¯ˆ˚ ‚ÒÂ Â˘Â ÒÔÓÒÓ·Ì˚ Ì‡ ÛÒÚÛ-
Ô‡˛˘ÂÂ ÛÒËÎËÂ, ‡·ÓÚ‡fl ‚ ˝ÍÒˆÂÌÚ-
Ë˜ÂÒÍÓÏ ÂÊËÏÂ.

2) ùÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍ‡fl (ÌÂ„‡ÚË‚-
Ì‡fl) Ù‡Á‡, ËÎË Ù‡Á‡ ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl. ùÚÓ
Ò‡Ï‡fl ÎÂ„Í‡fl Ù‡Á‡. å˚¯Â˜ÌÓÂ ÚÂ-
ÌËÂ ÏÂÊ‰Û ‡ÍÚËÌÓÏ Ë ÏËÓÁËÌÓÏ
ÔË ÓÔÛÒÍ‡ÌËË ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl ÔÓÏÓ-
„‡ÂÚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÔÓÚË‚ ÒËÎ˚ „‡‚ËÚ‡-
ˆËË. èÓ˝ÚÓÏÛ:

ùÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍ‡fl ÒËÎ‡ =
å˚¯Â˜Ì‡fl ÒËÎ‡ + ÇÌÛÚË-
Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ÚÂÌËÂ 
ùÚÓ ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ, ˜ÚÓ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ

‰‚Ë„‡Ú¸ ÍËÔË˜ ‚ÌËÁ ÔÓ ‰ÂÂ‚flÌÌÓ-
ÏÛ ÛÍÎÓÌÛ, ÍÓ„‰‡ ÚÂÌËÂ ÚÓÏÓÁËÚ
ÌËÒıÓ‰fl˘ÂÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ.

ëÓ„Î‡ÒÌÓ Ì‡Û˜Ì˚Ï ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËflÏ, ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍ‡fl Ù‡Á‡ Ì‡Ë·Ó-
ÎÂÂ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÓÒÚÛ ÒËÎ˚ Ë Ó·˙-
ÂÏ‡ ÔÓ ‰‚ÛÏ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Ï ÔË˜Ë-
Ì‡Ï: 1) ç‡ ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓÏ Û˜‡ÒÚ-
ÍÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÏÂÌ¸¯ÂÂ ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈ-
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èÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ÒÎ‡·ÓÏ Ë ÒËÎ¸ÌÓÏ Û˜‡ÒÚÍ‡ı ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ 
‰Îfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl Ó·˙ÂÏ‡ Ë ÒËÎ˚ Ï˚¯ˆ

Ç Î˛·ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ÍÓÚÓÓÂ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ, ‚‡Ï ÔËıÓ‰ËÚÒfl ÓÒÚ‡-
Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸ ÒÂÚ, ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ·ÓÎ¸¯Â Ò‰‚ËÌÛÚ¸ ‚ÂÒ ‚ Ò‡ÏÓÈ
ÒÎ‡·ÓÈ ˜‡ÒÚË ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, ‡ ˝ÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ ÒËÎ¸Ì˚È Û˜‡ÒÚÓÍ ÌÂ‰Ó„Û-
Ê‡ÂÚÒfl. ä ÔËÏÂÛ, ‚ ÊËÏÂ ¯Ú‡Ì„Ë ÎÂÊ‡ ÏÂÚ‚ÓÈ ÚÓ˜ÍÓÈ Û ·ÓÎ¸¯ËÌ-
ÒÚ‚‡ ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl fl‚ÎflÂÚÒfl ‚Âı ÔÂ‚˚ı ‰‚Ûı ÚÂÚÂÈ ‰‚ËÊÂÌËfl.
äÓ„‰‡ ‚˚ ÒÚ‡ÎÍË‚‡ÂÚÂÒ¸ Ò ˝ÚËÏ Ë ÔÂ˚‚‡ÂÚÂ ÒÂÚ, ‚‡¯Ë ÒËÎÓ‚˚Â ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÒÚË ‡·ÓÚ˚ Ì‡ ÒËÎ¸ÌÓÏ Û˜‡ÒÚÍÂ Â˘Â ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÂÎËÍË. óÚÓ·˚
Â¯ËÚ¸ ˝ÚÛ ÔÓ·ÎÂÏÛ, ‡Á‰ÂÎËÚÂ ‚‡¯Â ‰‚ËÊÂÌËÂ, ‰ÂÎ‡fl ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚
ÒÎ‡·ÂÈ¯Ëı ‰‚Ûı ÚÂÚflı Ò ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË ‚ ·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸-
ÌÓÏ Û˜‡ÒÚÍÂ ÓÒÚ‡‚¯ÂÈÒfl Ó‰ÌÓÈ ÚÂÚË. 

Ç ÊËÏÂ ¯Ú‡Ì„Ë ÎÂÊ‡ ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ ‚ÂÒ, ÍÓÚÓ˚È Ì‡ 10-20% ÎÂ„˜Â ‚‡-
¯Â„Ó ‡·Ó˜Â„Ó ‚ÂÒ‡ ‚ 8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı. éÔÛÒÚËÚÂ „ËÙ Ì‡ „Û‰¸ Ë Á‡ÚÂÏ
‚˚ÊÏËÚÂ Â„Ó Ì‡ ‰‚Â ÚÂÚË ‰‚ËÊÂÌËfl. äÓ„‰‡ ‚˚ ‰Ó¯ÎË ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, ÔÓ-
ÔÓÒËÚÂ ‚‡¯Â„Ó Ô‡ÚÌÂ‡ ÔÓÏÓ˜¸ ‚‡Ï ‚˚Ê‡Ú¸ ÂÂ ‰Ó ÍÓÌˆ‡, ÓÔÛÒÍ‡fl ÂÂ
Á‡ÚÂÏ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ Ó‰ÌÛ ÚÂÚ¸ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒËÎ¸ÌÓÏ Û˜‡ÒÚÍÂ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËfl. èÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚÂ ÓÚÍ‡Á‡.

ÇÓÚ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Ì‡ ÍÓÚÓ˚ı ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸
˝ÚÛ ÚÂıÌËÍÛ.

Ç ˝ÚËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ÔÂ‚˚ı ‰‚Ûı
ÚÂÚflı ‰‚ËÊÂÌËfl ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, Ò ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË ‚ ÔÓÒÎÂ‰-
ÌÂÈ ÚÂÚË ‰‚ËÊÂÌËfl ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡:

ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚: ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ, ÊËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË
ÑÂÎ¸Ú˚: ÊËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë ËÁ Á‡ „ÓÎÓ‚˚ 
íËˆÂÔÒ˚: ÊËÏ˚ ‚ÌËÁ Ì‡ ·ÎÓÍÂ
èÂÒÒ: Í‡Ì˜Ë Ì‡ ·ÎÓÍÂ ËÎË Ì‡ ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â

Ä ‚ ˝ÚËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ‚ÂıÌËı ‰‚Ûı ÚÂÚflı
‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, Ò ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË ‚ ÌËÊÌÂÈ ÚÂÚË ‰‚ËÊÂÌËfl
‰Ó ÓÚÍ‡Á‡:

ÅËˆÂÔÒ˚: ÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ
àÍ˚: ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ
ÅËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â: Ò„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ ÎÂÊ‡ 
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ÒÚ‚ËÂ ÏÂÊ‰Û ‡ÍÚËÌÓÏ Ë ÏËÓÁËÌÓÏ,
‡ ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÔË ÓÔÛÒÍ‡ÌËË
„ÛÁ‡ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÏÂÌ¸¯Â Ï˚¯Â˜Ì˚ı
‚ÓÎÓÍÓÌ, ÌÓ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡ÌÌ˚Â ‚Ó-
ÎÓÍÌ‡ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ·ÓÎ¸¯ËÈ ÒÚÂÒÒ; 2)
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ï˚¯ˆ˚ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸-
Ì˚ Ì‡ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ Ù‡ÁÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl
Ë, ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ÏÓ„ÛÚ ËÏÂÚ¸ ‰ÂÎÓ
Ò ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË (‚ ÒÂ‰-
ÌÂÏ, Ì‡ 40% ·ÓÎ¸¯Â) ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-
ÌËÂ ˝ÚËı ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚ı ‚ÂÒÓ‚ ÁÌ‡-
˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ËÒÚÓ˘‡ÂÚ Ï˚¯Â˜Ì˚Â Â-
ÒÛÒ˚. çÓ ·Û‰¸ÚÂ ÓÒÚÓÓÊÌ˚, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ fl‚Îfl˛ÚÒfl ·ÓÎÂÂ
·Î‡„ÓÔËflÚÌ˚ÏË, Ú.Í. ·ÓÎ¸¯ËÂ ÛÒË-
ÎËfl, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚Â Ì‡ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ
ÒËÎ˚, ‚ÎËfl˛Ú Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸-
Ì˚Â ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË. 

3) ëÚ‡ÚË˜ÂÒÍ‡fl (ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒ-
Í‡fl), ËÎË Ù‡Á‡ Û‰ÂÊ‡ÌËfl. àÁÓÏÂÚ-
Ëfl ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚÒfl Í‡Í «‡‚ÌÓ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÂ». ëÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒ-
ÍÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ Á‡-
ÙËÍÒËÓ‚‡ÌÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ï˚¯ˆ
ÔÓ‰ Ì‡ÔflÊÂÌËÂÏ. ëËÎ‡, ËÁÏÂÂÌ-
Ì‡fl ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍË, Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl
ÏÂÊ‰Û ÒËÎÓ‚˚ÏË ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎflÏË
ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓÈ Ë ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒ-
ÍÓÈ ÒËÎ - ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 20% ·ÓÎ¸¯Â
ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓÈ Ë Ì‡ 20% ÏÂÌ¸¯Â
˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓÈ. ùÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
ËÁ-Á‡ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÔË ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËË ‰‚Ë-
ÊÂÌËfl ÌÂÚ Ë ÚÂÌËfl. Ä ÁÌ‡˜ËÚ, ÌÂ
‚ÓÁÌËÍ‡˛Ú ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒËÎ˚
ÚÂÌËfl, ˜ÚÓ·˚ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ ËÎË Û‚Â-
ÎË˜ËÚ¸ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ÛÒËÎËÂ. èÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍ‡fl ÒËÎ‡ ·ÓÎ¸-
¯Â ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓÈ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
ÔÂÍ‡ÚËÚ¸ ‚ Î˛·ÓÈ ÏÓÏÂÌÚ ÍÓÌ-
ˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ Ò ÒÓÔÓ-
ÚË‚ÎÂÌËÂÏ, ‰‡ÊÂ ‚ ÔËÍÓ‚ÓÈ ÚÓ˜ÍÂ,
‚ Î˛·ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË, ‚ÍÎ˛˜‡fl ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌÂÂ Ë Ò‡ÏÓÂ ÒÎÓÊÌÓÂ, ‡ Á‡ÚÂÏ
ÔÓ‰ÓÎÊËÚ¸ ‰Ó Á‡‚Â¯ÂÌËfl ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËfl. ä ÔËÏÂÛ, ‚˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ ‰Â-
Î‡Ú¸ ÊËÏ ¯Ú‡Ì„Ë ËÁ Ì‡˜‡Î¸ÌÓÈ ÔÓ-
ÁËˆËË, Á‡ÚÂÏ Á‡‰ÂÊË‚‡ÂÚÂ ÂÂ Ì‡ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÍÛÌ‰ Ì‡ ‡ÒÒÚÓflÌËË ÓÍÓ-
ÎÓ 10 ÒÏ ÓÚ „Û‰Ë, ‡ ÔÓÚÓÏ ÔÓ‰ÓÎ-
Ê‡ÂÚÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚‚Âı. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ
ÏÓÊÂÚÂ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ Ë Á‡‰ÂÊ‡Ú¸ ‚ÂÒ
Ì‡ Í‡ÍÓÂ-ÚÓ ‚ÂÏfl, ÚÓ ËÁ·˚ÚÓÍ ÍË-
ÌÂÚË˜ÂÒÍÓÈ Ë Ì‡ÍÓÔÎÂÌÌÓÈ ˝ÌÂ„ËË
(ÒËÎ‡ Á‡ Ò˜ÂÚ ÒÊ‡ÚËfl Ë ‡ÒÔflÏÎÂ-
ÌËfl ÚÍ‡ÌÂÈ Ì‡ÔÓ‰Ó·ËÂ ÔÛÊËÌ˚)
ÔÓÏÓ„‡ÂÚ Á‡‚Â¯ËÚ¸ ÔÓ‰˙ÂÏ Ô‡Í-
ÚË˜ÂÒÍË ·ÂÁ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl Ï˚¯ˆ.
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ÇÓÔÂÍË ‚ÒÂÓ·˘ÂÏÛ ÏÌÂÌË˛, ÔÓ
ÏÂÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ „ÂÌÂË-
Ó‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Û˛ ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍÛ˛
ÒËÎÛ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ, ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ÔÓËÒ-
ıÓ‰ËÚ Ò ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÈ Ë ÍÓÌˆÂÌÚ-
Ë˜ÂÒÍÓÈ ÒËÎÓÈ. ì‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ËÁÓ-
ÏÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ÒËÎ˚ ‚˚ÁÓ‚ÂÚ Û‚ÂÎË-
˜ÂÌËÂ ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓÈ Ë ˝ÍÒˆÂÌÚ-
Ë˜ÂÒÍÓÈ ÒËÎ˚, ‡ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡˛˘‡fl
ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍ‡fl ÒËÎ‡ ‚Â‰ÂÚ Í ‚ÓÁ-
‡ÒÚ‡ÌË˛ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÈ Ë ˝ÍÒ-
ˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓÈ ÒËÎ˚. ëËÎ˚, ‚˚Á‚‡Ì-
Ì˚Â ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ, ÔÓÁËÚË‚ÌÓÈ Ë ÒÚ‡-
ÚË˜ÂÒÍÓÈ ‡·ÓÚÓÈ, ÌÂ fl‚Îfl˛ÚÒfl Ò‡-
ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸Ì˚Ï fl‚ÎÂÌËÂÏ, ÓÌË ÔÓ-
ÒÚÓ ÔÓfl‚Îfl˛ÚÒfl ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ ·Î‡„Ó-
‰‡fl ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËÏ ˝ÙÙÂÍÚ‡Ï ÒËÎ
ÚÂÌËfl, Í‡Í ·˚ÎÓ Ó·˙flÒÌÂÌÓ ‚˚¯Â.
í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ÏÂ-
ÚÓ‰Ë˜ÂÒÍËı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚, ÒËÎ‡ ‡Á‚Ë-
‚‡ÂÚÒfl ÛÌË‚ÂÒ‡Î¸ÌÓ Ì‡ ÔÓÚflÊÂ-
ÌËË ‚ÒÂÈ ‡·Ó˜ÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‰‚Ë-
ÊÂÌËfl. ä ÔËÏÂÛ, ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÒËÎ¸Ì˚, ˜ÚÓ·˚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸
ÔÓÁËÚË‚ÌÓÂ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÂ Ë ÓÚÊË-
Ï‡ÌËÂ Ì‡ ·ÛÒ¸flı, ÚÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ Ë
ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ, ‚ ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ Ò˜ÂÚÂ, ‚˚-
ÁÓ‚ÂÚ Ó·˘ÂÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒËÎ˚, Ë ‚˚
ÒÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ ÒÏÓÊÂÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ë ÔÓ-
ÁËÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl.

ÄÏÔÎËÚÛ‰‡ ‰‚ËÊÂÌËfl (ÄÑ)

ÄÏÔÎËÚÛ‰Û ‰‚ËÊÂÌËfl ÏÓÊÌÓ
‡Á·ËÚ¸ Ì‡ ÚË ÛÓ‚Ìfl:

1) ÄÌ‡ÚÓÏË˜ÂÒÍ‡fl ‡ÏÔÎËÚÛ‰‡
‰‚ËÊÂÌËfl. ùÚÓ ÔÓÎÌ‡fl ‡ÏÔÎËÚÛ‰‡ -
ÓÚ ‡ÒÚflÊÂÌËfl ‰Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl.
è‡ÍÚË˜ÂÒÍË ‚Ó ‚ÒÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı
ÔÓ˜ÚË ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸
‚Ò˛ ‡Ì‡ÚÓÏË˜ÂÒÍÛ˛ ÄÑ Ò ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
Ì˚Ï ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ. é‰Ì‡ÍÓ, ‰Îfl
ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸Ì˚ı ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÒÚÂÈ, ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ
‰ÂÎ‡Ú¸ ÛÔÓ Ì‡ ‚Ò˛ ‡Ì‡ÚÓÏË˜ÂÒÍÛ˛
ÄÑ. ä ÔËÏÂÛ, ‚ ‡Ì‡ÚÓÏË˜ÂÒÍÓÈ
ÄÑ ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÂ‰-
ÌËÈ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰ ÓÚ‚Ó‰ËÚ ÔÎÂ˜Â‚Û˛
ÍÓÒÚ¸ ËÁ Ì‡˜‡Î¸ÌÓÈ ÔÓÁËˆËË ‚ËÒ‡ ‰Ó
ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÛÍ‡ ÌÂ ÔÓ‰ÌËÏÂÚÒfl ‰Ó
‚ÂıÌÂ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl, ÌÓ ÒÓÔÓÚË‚-
ÎÂÌËÂ Á‰ÂÒ¸ Ò‡ÏÓÂ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÚÓ„‰‡,
ÍÓ„‰‡ ÛÍË Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ ÔÓÎÛ.

2) ÄÍÚË‚Ì‡fl ‡ÏÔÎËÚÛ‰‡ ‰‚ËÊÂ-
ÌËfl. ùÚÓ ÓÚÌÓÒËÚÒfl Í ÚÓÏÛ Û˜‡ÒÚÍÛ
‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, ÍÓÚÓ˚È Ó·˚˜ÌÓ Á‡-
‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚÒfl ‚ ÛÔ‡ÊÌflÂÏÓÏ ‰‚ËÊÂ-

ÌËË. ä ÔËÏÂÛ, ‚ ‡ÍÚË‚ÌÓÈ ÄÑ
ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÂ‰ÌËÈ
‰ÂÎ¸ÚÓË‰ ÓÚ‚Ó‰ËÚ ÔÎÂ˜Â‚Û˛ ÍÓÒÚ¸
ËÁ Ì‡˜‡Î¸ÌÓÈ ÔÓÁËˆËË ‰Ó ÛÓ‚Ìfl,
ÍÓ„‰‡ ÛÍ‡ ÔÂÔÂÌ‰ËÍÛÎflÌ‡ ÚÛÎÓ-
‚Ë˘Û ËÎË ÌÂÏÌÓ„Ó ‚˚¯Â.

3) ñÂÎÂ‚‡fl ‡ÏÔÎËÚÛ‰‡ ‰‚ËÊÂ-
ÌËfl. ùÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÓÒÓ·ÓÈ Ó·Î‡ÒÚË
‡ÍÚË‚ÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‰‚ËÊÂÌËfl, ÍÓ-
ÚÓÛ˛ ‚˚ ıÓÚËÚÂ ‚˚‰ÂÎËÚ¸, ·Û‰¸ ˝ÚÓ
Ò‡Ï˚È ÒËÎ¸Ì˚È Û˜‡ÒÚÓÍ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚
Ò ‚˚„Ó‰ÌÓÈ ˚˜‡ÊÌÓÒÚ¸˛, ÎË·Ó Ò‡-
Ï˚È ÒÎ‡·˚È Ò ÌÂ·Î‡„ÓÔËflÚÌÓÈ ˚-
˜‡ÊÌÓÒÚ¸˛. ä ÔËÏÂÛ, ÔË ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËË ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚
ÒÂ‰ÌËÈ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰ ÓÚ‚Ó‰ËÚ ÔÎÂ˜Â-
‚Û˛ ÍÓÒÚ¸ ‚ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÂ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËÂ, Á‡ÚÂÏ ÓÔÛÒÍ‡ÂÚ ÂÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡
‰‚Â ÚÂÚË ÔÛÚË ‚ÌËÁ, ˜ÚÓ·˚ ÒÓı‡-
ÌËÚ¸ ÔÓÒÚÓflÌÌÓÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ‰ÂÎ¸-
ÚÓË‰Ó‚, ÔÓÚÓÏ, ÓÔÛÒÍ‡fl ‰‡Î¸¯Â ‚
ËÒıÓ‰ÌÛ˛ ÔÓÁËˆË˛, ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÒÌËÊ‡ÂÚ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ,
‰‡‚‡fl ‚ÂÏfl Ì‡ ÓÚ‰˚ı Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚-
ÎÂÌËÂ.

à, ıÓÚfl ˝ÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ËÁÎË¯ÌËÏ
ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚ Ò
ÔÂÂÏÂÌÌ˚Ï ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌË ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛Ú ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÛ˛ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Ì‡ ÔÓÚflÊÂ-
ÌËË ‚ÒÂÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÈ ÄÑ, ÚÂÌËÓ‚Í‡
Ò ˆÂÎÂ‚ÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰ÓÈ ‰‚ËÊÂÌËfl
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡ ÔË ‡·ÓÚÂ ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰-
Ì˚ÏË ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ-
‚Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ÓÚfl-
„Ó˘ÂÌËflÏË ÌÂ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÓÔÚËÏ‡Î¸-
Ì˚ÏË, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌË ÒÔÓÒÓ·Ì˚
Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ÂÂ Ì‡-
ÔflÊÂÌËÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ˆÂÎÂ‚ÓÈ ÁÓÌÂ. ü
Ì‡„Îfl‰ÌÓ ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Î ˝ÚÓÚ
ÙÂÌÓÏÂÌ Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÏÓËı ÍÎË-
ÂÌÚ‡ı, Ó·˚˜ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛˘Ëı Ò„Ë-
·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ, ÔÓÔÓÒË‚ Ëı
‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ
ç‡ÛÚËÎÛÒ, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛˘ÂÏ ÒÓÔÓ-
ÚË‚ÎÂÌËÂ ÔÓ ÏÂÂ ÔË·ÎËÊÂÌËfl Í
ÚÓ˜ÍÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl
·ËˆÂÔÒ‡. Ç Í‡Ê‰ÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÏÓËÏ
ÍÎËÂÌÚ‡Ï ÔËıÓ‰ËÎÓÒ¸ ÔËÎ‡„‡Ú¸
ÌÂÏ‡Î˚Â ÛÒËÎËfl, ˜ÚÓ·˚ Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸
ÔÓÒÎÂ‰Ì˛˛ ÚÂÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËfl. ùÚÓ
ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ËÁ-Á‡ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÔË Ò„Ë-
·‡ÌËflı ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ
ÔÓÈÚË ÚÓ˜ÍÛ, „‰Â ‚‡¯Ë ÛÍË ÒÓ„ÌÛ-
Ú˚ ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 90 „‡‰ÛÒÓ‚, Ë ‚ÂÒ
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl, ÍÓÚÓÓÂ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
ÔÓÚ‡˘ËÚ¸ ˜ÂÂÁ ˝ÚÛ ÚÓ˜ÍÛ, Ó„‡-
ÌË˜ÂÌ. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ, ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÌÂÓ-

ÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ ‚ ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌÂÈ ÚÂÚË ‰‚ËÊÂÌËfl ‰Îfl ÒÚËÏÛ-
ÎflˆËË ÓÒÚ‡ ÒËÎ˚. çÂÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸
ÏÓËı ÍÎËÂÌÚÓ‚ ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸
ËÎË Á‡‚Â¯‡Ú¸ ÔÓÒÎÂ‰Ì˛˛ ÚÂÚ¸
‰‚ËÊÂÌËfl Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ç‡ÛÚËÎÛÒ
Ó·˙flÒÌflÂÚÒfl ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÌÂÒÓ‚Â¯ÂÌ-
ÒÚ‚ÓÏ ÚÂıÌËÍË, Í‡Í ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÏÓ-
„ÛÚ ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÚ¸, ‡ ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÓÌË
ÌÂ ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÎË Á‡ÚÛ‰ÌÂÌËfl, ‚˚-
ÔÓÎÌflfl ÔÂ‚˚Â ‰‚Â ÚÂÚË ‰‚ËÊÂ-
ÌËfl. éÒÌÓ‚Ì‡fl Ë‰Âfl ‚˚¯ÂÒÍ‡Á‡ÌÌÓ-
„Ó Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‰Îfl ÓÔÚË-
Ï‡Î¸ÌÓ„Ó ÔËÓÒÚ‡ ÒËÎ˚ Ì‡ ‚ÒÂı
Û˜‡ÒÚÍ‡ı ‡ÍÚË‚ÌÓÈ ÄÑ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ë ‰Û„ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛˘ËÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÂ
ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ ‚ ÚÂı ˜‡ÒÚflı ‡ÏÔÎË-
ÚÛ‰˚, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ ·˚ÎË Á‡ÚÓÌÛÚ˚
ÔÂ‚˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ.

ñÂÎÂ‚‡fl ÄÑ: ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ 
Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ Ì‡ ÒÎ‡·˚ı

Û˜‡ÒÚÍ‡ı ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚

Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Ï‡Î˚Â
Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚, Ú‡ÍËÂ, Í‡Í ËÍ-
˚, ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl, ÍËÒÚË Ë ¯Âfl, Ì‡
ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÈ ‡ÏÔÎË-
ÚÛ‰˚ ‰‚ËÊÂÌËfl. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ‰Û-
„Ëı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÔÓ-
ÎÛ˜‡˛Ú ÔÓÎ¸ÁÛ ÓÚ ÚÂÌËÌ„‡ ‚ ˆÂÎÂ-
‚ÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â (Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ÒÎ‡·ÓÏ
Û˜‡ÒÚÍÂ). èÓÒÚÂÈ¯ËÈ ÔËÏÂ - ˝ÚÓ
ÓÎ¸ „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËË ÊËÏÓ‚ ¯Ú‡Ì„Ë ÎÂÊ‡, ÔÓÒÍÓÎ¸-
ÍÛ ÚËˆÂÔÒ˚ ˜‡ÒÚÓ ÛÒÚ‡˛Ú ÔÂ‚˚ÏË
Ë, ·ÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÓÒÌÓ‚ÌÛ˛
‡·ÓÚÛ ·ÎËÁ ÚÓ˜ÍË ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl.
àÒÍÎ˛˜‡fl ‚ÂıÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl, ‚˚ ÙÓÍÛÒËÛÂÚÂ Ò‚ÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ
Ë ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ Ì‡
„Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ‡ı. Ç ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ èÂÍ-ÑÂÍ, ÊËÏ ¯Ú‡Ì-
„Ë ÎÂÊ‡ ÌÂ ‰‡ÂÚ ÔËÍÓ‚Ó„Ó ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËfl Ë, ÔÓ ·ÓÎ¸¯ÂÈ ˜‡ÒÚË, ‰ÓÎÊÂÌ
·˚Ú¸ Ó„‡ÌË˜ÂÌ ‚ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â, ÔÓÍ‡
‚‡¯ÂÈ ˆÂÎ¸˛ ÌÂ ÒÚ‡ÌÂÚ ÚÂÌËÓ‚Í‡
‰Îfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒËÎ˚ ÚËˆÂÔÒÓ‚
·ÎËÁ ÚÓ˜ÍË ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl.

äÓ„‰‡ ‚˚ ËÒÍÎ˛˜‡ÂÚÂ ‚ÂıÌ˛˛
˜‡ÒÚ¸ ÊËÏ‡ ÎÂÊ‡, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Í‡ÍÓÂ-ÌË·Û‰¸ ‚ÚÓÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ˜ÚÓ·˚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
Á‡„ÛÁËÚ¸ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ‚ ÔÓ-
ÁËˆËË Ì‡Ë·ÓÎ¸¯Â„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl
„Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ. ùÚÓ„Ó ÏÓÊÌÓ ‰Ó-
ÒÚË„ÌÛÚ¸, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl èÂÍ-ÑÂÍ Ë



ÇÒÂ, ÒÍ‡Á‡ÌÌÓÂ
‚˚¯Â, ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌÓ
Ù‡ÍÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔÓ Í‡È-
ÌÂÈ ÏÂÂ 80% Ì‡ÒÂ-
ÎÂÌËfl ËÏÂ˛Ú ÍË‚Û˛
ÒËÎ˚ ÚËÔ‡ S, „‰Â “S”
ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ - ÒÔÂˆËÙË˜-
ÌÓÒÚ¸ («specific»).
ùÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ ÒËÎ‡
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl ÚÓÎ¸-
ÍÓ ‚ ÔÂ‰ÂÎ‡ı ± 12
„‡‰ÛÒÓ‚ ÓÚ ÚÓÈ ‡ÏÔ-
ÎËÚÛ‰˚, ‚ ÍÓÚÓÓÈ
‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂ Ï˚¯-
ˆÛ. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡-
ÏË, ÂÒÎË ‚˚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÂÚÂ ˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËfl ‚ ÊËÏÂ ÎÂ-
Ê‡ Ì‡ ÒËÎ¸ÌÓÏ ËÎË
ÒÎ‡·ÓÏ Û˜‡ÒÚÍÂ ‡ÏÔ-
ÎËÚÛ‰˚ Ë Û ‚‡¯Ëı
Ï˚¯ˆ ÍË‚‡fl ÒËÎ˚
ÚËÔ‡ S, ÚÓ ÓÌË ÌÂ ·Û-
‰ÛÚ ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó-
‚‡Ú¸ ÒËÎÛ Ì‡ ÓÒÚ‡‚-
¯ËıÒfl Û˜‡ÒÚÍ‡ı ‡ÏÔ-
ÎËÚÛ‰˚. ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÚÂÌËÛ-
˛˘ËÂÒfl Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰Â-

ÎÂ ÚÂfl˛Ú ‚ ÒËÎÂ, ÍÓ„‰‡ ‚ÓÁÓ·ÌÓ‚-
Îfl˛Ú ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ ÒËÒÚÂÏÂ ÔÓÎ-
ÌÓÈ ÄÑ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË ÚÂÌË-
Ó‚‡ÎËÒ¸ ÔÓ ÒËÒÚÂÏÂ ˜‡ÒÚË˜ÌÓÈ
ÄÑ, ıÓÚfl ÒËÎÓ‚‡fl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸
ÏÓ„Î‡ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚˚‡ÒÚË ÔË
‡·ÓÚÂ ‚ ˜‡ÒÚË˜ÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â.

à Ì‡Ó·ÓÓÚ, ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â 20%
ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl Ó·Î‡‰‡˛Ú ÍË‚ÓÈ
ÒËÎ˚ ÚËÔ‡ G, ˜ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ «Ó·˘ËÈ»
(«general»). çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ
ÚÂÌËÌ„ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚÒfl ˆÂÎÂ‚ÓÈ
‡ÏÔÎËÚÛ‰ÓÈ, Ëı ÒËÎ‡ ‡ÒÚÂÚ Ì‡ ‚ÒÂÈ
‡ÏÔÎËÚÛ‰Â, Ú‡Í ˜ÚÓ ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓ ÒËÒÚÂÏÂ ˜‡ÒÚË˜Ì˚ı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‰ÂÎ‡fl ‚ÒÂ„Ó Ó‰ÌÓ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ, Ë ÔË ˝ÚÓÏ ‰ÓÒÚË„‡Ú¸
Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓËÚÂÎ¸Ì˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚.
é‰Ì‡ÍÓ, ‰‡ÊÂ Û ËÌ‰Ë‚Ë‰ÛÛÏÓ‚ ÚËÔ‡
G Ò‡ÏÓÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÔÓfl‚ÎÂÌËÂ
ÒËÎ˚ ÙËÍÒËÛÂÚÒfl ‚ ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒ-
ÍÓÈ ÚÂÌËÛÂÏÓÈ ÁÓÌÂ, ‡ ÌÂ ‡‚ÌÓ-
ÏÂÌÓ ÔÓ ‚ÒÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â.

óÚÓ·˚ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸, Í Í‡ÍÓÏÛ ÚË-
ÔÛ ‚˚ ÓÚÌÓÒËÚÂÒ¸, ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ ÔÓ-
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ Ò ÚÂÌËÓ‚Í‡-
ÏË ‚ ˜‡ÒÚË˜Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı Ì‡ Í‡-
ÍÛ˛-ÌË·Û‰¸ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
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ÍÓÒÒÓ‚Â˚, ËÎË ÊÂ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ‡Í-
ÚË‚ÌÓÈ ËÎË ˆÂÎÂ‚ÓÈ ÄÑ ‚ ‚ÂıÌÂÈ
ÔÓÎÓ‚ËÌÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ç‡ Ò‡ÏÓÏ
‰ÂÎÂ, Ì‡¯‡ ÏÂÚÓ‰ÓÎÓ„Ëfl Positions-
of-Flexion (POF) ÊÛÌ‡Î‡ IRON-
MAN ÓÒÌÓ‚˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ÓÚ·ÓÂ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ÔÓÎÌÓ„Ó
Ë ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó Ì‡·Ó‡ ÒËÎ˚.

é‰Ì‡ÍÓ, Û˜ÚËÚÂ, ˜ÚÓ ‚ÍÎ˛˜ÂÌËÂ
‚ÚÓÓ„Ó ËÎË ‰‡ÊÂ ÚÂÚ¸Â„Ó ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl ÔÓ‚ÎËflÂÚ Ì‡ ‚‡¯Ë ÙÛÌÍˆËÓ-
Ì‡Î¸Ì˚Â Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÒÚË, Û‚ÂÎË˜Ë‚ ÔË ˝ÚÓÏ ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ÒÚÂÒÒ‡ Ë ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ‚ ‰Ó-
ÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÏ ‰ÌÂ ÓÚ‰˚ı‡, ˜ÚÓ·˚
ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl. ÖÒÎË
‚‡¯Ë ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË Í ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌË˛ ÌËÊÂ ÒÂ‰ÌËı, ÚÓ ÂÒÚ¸ ‚‡Ï
Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ Á‡ Ó‰ÌÛ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÛ ÏÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÚÓ ‚‡Ï
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔË·Â„ÌÛÚ¸ Í ‡Á‰ÂÎ¸Ì˚Ï
ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï, Ì‡„ÛÊ‡fl ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚Â
Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚, ‡ ÌÂ ÍÓÏ·ËÌË-
Ûfl Ëı ‚ÒÂ ‚ Ó‰ÌÓÏ Á‡ÌflÚËË. ä ÔË-
ÏÂÛ, Ó‰Ì‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ Ì‡ „Û‰Ì˚Â
Ï˚¯ˆ˚ ÏÓÊÂÚ ÒÓÒÚÓflÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ËÁ
ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡, ‡ ‰Û„‡fl - ËÁ ‡Á‚Â‰Â-
ÌËÈ „‡ÌÚÂÎÂÈ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Ì‡ èÂÍ-
ÑÂÍ.

„ÛÔÔÛ (ÍÓÚÓ‡fl ÌÂ ·Û‰ÂÚ Á‡‰ÂÈÒÚ-
‚Ó‚‡Ú¸Òfl ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ‰Û„Ëı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ) ÌÂ ÏÂÌÂÂ 2 ÏÂÒflˆÂ‚,
Á‡ÚÂÏ ‚ÂÌËÚÂÒ¸ Í ÚÂÌËÌ„Û ‚ ÔÓÎ-
ÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‰‚ËÊÂÌËfl. ÖÒÎË,
‚ÂÌÛ‚¯ËÒ¸ Í ÔÂ‚ÓÌ‡˜‡Î¸ÌÓÏÛ
ÚÂÌËÌ„Û ‚ ‡ÍÚË‚ÌÓÈ ÄÑ, ‚˚ ÌÂ ÔÓ-
ÚÂflÎË ÒËÎÛ, ËÎË ‰‡ÊÂ Û‚ÂÎË˜ËÎË
ÂÂ, ÚÓ ‚˚ ÓÚÌÓÒËÚÂÒ¸ Í G ÚËÔÛ, ÂÒÎË
ÌÂÚ - ÚÓ ‚˚, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ÚËÔ S.

ÄÚÛ ÑÊÓÛÌÁ (Arthur Johes) ÓÚ-
Í˚Î ˝ÚÓÚ ÙÂÌÓÏÂÌ S Ë G ‚Ó ‚ÂÏfl
‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ Ò ÍÓÔÓ‡ˆËÂÈ
MedX Corporstion. éÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ
ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ Î˛‰ÂÈ ÚËÔ‡ S Ó·ÛÒÎÓ‚ÎÂÌÓ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÙËÁËÓÎÓ„ËÂÈ - Ò‡ÍÓÏÂ-
‡ÏË Ï˚¯ˆ˚ (Ú.Â. Â‰ËÌËˆ‡ÏË, ÍÓÚÓ-
˚Â Ó·‡ÁÛ˛Ú ÔÓÚÂËÌÓ‚˚Â ÏËÓÙË-
Î‡ÏÂÌÚ˚). éÌË ÒÌ‡˜‡Î‡ ÒÓÍ‡˘‡˛Ú-
Òfl Û ÚÓ˜ÂÍ ÔËÍÂÔÎÂÌËÈ Ï˚¯ˆ, ‡
Á‡ÚÂÏ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ‡ÒÔÓÒÚ‡Ìfl˛Ú-
Òfl Ì‡ ÒÂÂ‰ËÌÛ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ·˛¯Í‡.
ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÌÂ ‚ÒÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
‚ÓÎÓÍÌ‡ ‡·ÓÚ‡˛Ú ‚ Î˛·ÓÈ ÚÓ˜ÍÂ ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËfl, ̃ ÚÓ ÓÚ‡Ê‡ÂÚ ÔËÓ‰Û ÒÓ-
ı‡ÌÂÌËfl ˝ÌÂ„ËË (Á‡˜ÂÏ ÔÓÔÛÒÚÛ
Ú‡ÚËÚ¸ ˝ÌÂ„Ë˛ Ì‡ ‚ÒÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
‚ÓÎÓÍÌ‡ ‚ ÔÓÎÌÓÈ ÄÑ, ÂÒÎË ‡ÍÚË‚-
ÌÓÒÚ¸ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ Í‡ÍÓÈ-ÚÓ
ÍÓÌÍÂÚÌÓÈ ÁÓÌÂ?) ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÔÓ
˝ÚÓÈ ÔË˜ËÌÂ Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ ·Û‰ÛÚ ÔË-
Ó·ÂÚ‡Ú¸ ÒËÎÛ Ì‡ ‚ÒÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‰Ó
ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÓÌË ÌÂ ·Û‰ÛÚ ÒÚËÏÛÎË-
Ó‚‡Ì˚ Ì‡ ˝ÚÓÈ Ò‡ÏÓÈ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔ-
ÎËÚÛ‰Â. óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÚÓ„Ó, ÔÓ˜ÂÏÛ
Î˛‰Ë ÚËÔ‡ G ÒÔÓÒÓ·Ì˚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸
ÒËÎÛ ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ÒËÒÚÂÏ˚ ÚÂÌËÌ-
„‡, ÚÓ ˝ÚÓ ÔÓÍ‡ Â˘Â ÌÂËÁ‚ÂÒÚÌÓ.

íÂÌËÓ‚ÍË Ì‡ ÒÎ‡·ÓÏ Û˜‡ÒÚÍÂ
‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ÚÂ·Û˛Ú ‡·ÓÚ˚ Ò ÒÓ-
ÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ ÏÂÌ¸¯Â Ó·˚˜ÌÓ„Ó.
çÓ, ‚ ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl, ÓÌË fl‚Îfl˛ÚÒfl
·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ÏË, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ËÒ-
ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‡·ÓÚ‡ ‚ ÚÓ˜Í‡ı ‚˚ÍÎ˛-
˜ÂÌËfl Ë ÒÓı‡ÌflÂÚÒfl ÔÓÒÚÓflÌÌÓÂ Ì‡-
ÔflÊÂÌËÂ. ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ ‡·ÓÚÛ Ò ÔÓÎÌ˚Ï ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌË-
ÂÏ Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í ‰ÓÒÚË„-
ÌËÚÂ ÒË˛ÏËÌÛÚÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚ-
Í‡Á‡, ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ Á‡ÔËÒ‡Ú¸, ÍÓ„‰‡
˝ÚÓÚ ÓÚÍ‡Á ÔÓËÒıÓ‰ËÚ (Ì‡ÔËÏÂ,
ÔÓÒÎÂ 6 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë 60 ÒÂÍÛÌ‰ ‡-
·ÓÚ˚ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ) Ë ÔÓ‰ÓÎÊË-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ (Ì‡ÔËÏÂ, 5 ÒÂÍÛÌ‰) ÔÂ-
Â‰ ÚÂÏ, Í‡Í Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Â˘Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ Ú‡-
ÍËı ÔÓÏÂÚÓÍ, ÚÓ ‚‡¯Ë ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚Â Á‡ÔËÒË ·Û‰ÛÚ ÌÂÚÓ˜Ì˚ÏË, Ú.Í.



ÓÚ‰˚ı ËÁÏÂÌflÂÚ ÒÚÂÔÂÌ¸ Ë ˝ÙÙÂÍÚ
ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÈ ‡·ÓÚ˚, ÔÓÁ‚ÓÎflfl
˜‡ÒÚË˜ÌÓÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ. Ç ÒÛ˘-
ÌÓÒÚË, ‚ÍÎ˛˜ÂÌËÂ ÍÓÓÚÍÓ„Ó ÓÚ‰˚-
ı‡ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË ÒÓ‰ÌË
ÒÚËÎ˛ ÚÂÌËÌ„‡ ÓÚ‰˚ı/Ô‡ÛÁ‡ Ë ÒÓ-
ÒÚÓËÚ ÌÂ ËÁ Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸-
ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡, ‡ ËÁ 2-ı Ë ·ÓÎÂÂ ÒÛ·ÒÂÚÓ‚.

ÑÓÒÚË„ÌÛ‚ ÔÓÎÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡ ‚ ÒÂÚÂ
Ì‡ ÒÎ‡·ÓÏ Û˜‡ÒÚÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÚÓÏ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸, ÌÂÁ‡ÏÂ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÍÎ˛˜Ë‚ ÒÂÚ
˜‡ÒÚË˜Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ì‡ ÒËÎ¸ÌÓÏ
Û˜‡ÒÚÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ÚÓ„Ó ÊÂ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl. èËÏÂÓÏ Ú‡ÍÓ„Ó ÒÛÔÂÒÂÚ‡
ÏÓÊÂÚ ÒÎÛÊËÚ¸ ÊËÏ ÌÓ„‡ÏË Ì‡ ÔÂ-
‚˚Â 2/3 ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‰Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÓÚÍ‡Á‡ Ò ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl-
ÏË ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ 1/3 ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚. ùÚ‡
ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÒÚËÏÛÎfl-
ˆËË ‡ÍÚË‚Ì˚ı Û˜‡ÒÚÍÓ‚ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚,
ÌÂ ‚˚Á˚‚‡fl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ‚ ‰ÓÔÓÎ-
ÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı - ıÓÚfl ˝ÚÓ
‚ÎËflÂÚ Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ, Ë ÔÓ˝ÚÓÏÛ
ÚÂ·ÛÂÚÒfl ·ÓÎ¸¯Â ‰ÌÂÈ ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ-
‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË. óÚÓ·˚ ÒÓı‡ÌËÚ¸
˜ËÒÎÓ ÚflÊÂÎ˚ı ˜‡ÒÚË˜Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ Ë Ó·˘ÂÂ ‚ÂÏfl Ì‡„ÛÁÍË, ‚˚ ÏÓ-
ÊÂÚÂ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‚ÂÒ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl.

ÜËÏ ÌÓ„‡ÏË fl‚ÎflÂÚÒfl ÔËÏÂÓÏ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÚÓÓÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÒÓ‚Â-
¯ËÚ¸ 10 ËÎË ·ÓÎÂÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ÌÂ-
ËÁÏÂÌÌ˚Ï ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ Ì‡ ÒËÎ¸ÌÓÏ
Û˜‡ÒÚÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚. Ç ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı
Ì‡ ·ÓÎÂÂ ÒÎ‡·˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚
Ú‡ÍËÂ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ ˚˜‡ÊÌÓÒÚË
ÏÂÌÂÂ Ó˜Â‚Ë‰Ì˚ - ÒÍ‡ÊÂÏ, ‚ ÊËÏ‡ı
ÎÂÊ‡, ÊËÏ‡ı ÒÚÓfl Ë Ò„Ë·‡ÌËflı ÛÍ ÒÓ
¯Ú‡Ì„ÓÈ.

ñÂÎÂ‚‡fl ÄÑ: ‡·ÓÚ‡ 
ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË 

Ì‡ ÒËÎ¸Ì˚ı Û˜‡ÒÚÍ‡ı ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚

ÄÚÎÂÚ˚-ÒËÎÓ‚ËÍË - ‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË,
Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ˚ - Ó˜ÂÌ¸ ˜‡ÒÚÓ ‚ÍÎ˛˜‡-
˛Ú ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ˜‡ÒÚË˜Ì˚ÏË ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËflÏË, ÔÓ‰‚Â„‡fl Ï˚¯ˆ˚ ‡·ÓÚÂ
Ò Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË ‚ ÚÂÚË
ËÎË ˜ÂÚ‚ÂÚË ‰‚ËÊÂÌËfl. ùÚÓ ÔÓÁ‚Ó-
ÎflÂÚ ÔËÒÔÓÒÓ·ËÚ¸ Ëı Ïfl„ÍËÂ ÚÍ‡ÌË
Í ‡·ÓÚÂ Ò ‚ÂÒ‡ÏË ÚflÊÂÎÂÂ Ó·˚˜Ì˚ı,
Ì‡ÒÚ‡Ë‚‡fl Ë ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË ÔÓ‰„Ó-
Ú‡‚ÎË‚‡fl ‡ÚÎÂÚ‡ Í ‡·ÓÚÂ Ò Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË. é˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ Ú‡ÍÛ˛ ‡·ÓÚÛ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡-
ÏÂ ÒÓ ÒÚ‡ıÓ‚Ó˜Ì˚ÏË ÒÚÓÔÓ‡ÏË,
˜ÚÓ·˚ ÌÂ ‰‡Ú¸ ¯Ú‡Ì„Â ÛıÌÛÚ¸ ‚ÌËÁ. 

íÂÌËÓ‚ÍË Ì‡ ÒËÎ¸ÌÓÏ Û˜‡ÒÚÍÂ
‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË ÏÓ-
„ÛÚ ÔÓ‰‚Â„‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ÓÏÛ ÒÚÂÒÒÛ
ÒÛÒÚ‡‚˚ ËÁ-Á‡ ‡·ÓÚ˚ Ò ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚ÏË ÔÂÂ„ÛÁÍ‡ÏË. ëÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸-
ÌÓ, ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÎÂ„ÍÓ ÔË‚ÂÒÚË Í ÔÂ-
ÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË ËÎË ÏËÍÓÚ‡‚-
Ï‡Ï, ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ‚ÍÎ˛˜ËÚÂ ·ÓÎÂÂ
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÂËÓ‰˚ ÓÚ‰˚ı‡
‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ïfl„ÍËı ÚÍ‡ÌÂÈ. 

ÑÛ„ËÏ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍÓÏ ÚÂÌËÌ„‡ ‚
Ó„‡ÌË˜ÂÌÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â fl‚ÎflÂÚÒfl
ÚÓ, ˜ÚÓ ‚˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ Ò ÚÓ˜ÌÓÒÚ¸˛
ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ ÔÓÚflÊÂÌÌÓÒÚ¸ ‡·Ó-
˜Ëı Û˜‡ÒÚÍÓ‚ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ Í‡Ê‰ÓÏ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËË ÓÚ ÚÂÌËÓ‚ÍË Í ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÂ. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ÔÓÍ‡
˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸ ‚‡Ò ÌÂ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ ‚ ÍÓÌ-
ˆÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ - Ì‡ÔËÏÂ, ÒÚ‡ıÓ-
‚Ó˜Ì˚Â ÒÚÓÔÓ˚ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ -
‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÌÂ‚ÓÎ¸ÌÓ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ ËÎË
Û‰ÎËÌËÚ¸ ÄÑ. é˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ÔË-
‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl ÒÚÓ„ÓÈ ÚÂıÌËÍË, ˜ÚÓ-
·˚ ·˚Ú¸ Û‚ÂÂÌÌ˚Ï, ˜ÚÓ ÄÑ ÓÒÚ‡ÂÚ-
Òfl ÔÓÒÚÓflÌÌÓÈ Ë ÔÓ‰ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌ˚Ï
ÍÓÌÚÓÎÂÏ. ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ÌÂËÁÏÂÌ-
ÌÓÏ ÚÂÏÔÂ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸
ÔÓÒÚÓflÌÒÚ‚Ó. IM



ÌËÂ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÚÂÓÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ·‡ÁËÒ‡ ÔÓÒÚÓÂÌËfl
ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË Í‡Í ÍÓÌˆÂÔˆËÈ ÔËÁÌ‡ÌÌ˚ı
ÓÚÂ˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ÚÂÓÂÚËÍÓ‚ ã. è. å‡Ú‚Â-
Â‚‡ (1997), Ç. ç. èÎ‡ÚÓÌÓ‚‡ (1988, 1996) Ë û. Ç.
ÇÂıÓ¯‡ÌÒÍÓ„Ó (1998), Ú‡Í Ë ˝ÏÔËË˜ÂÒÍËı ÔÓ Ò‚ÓÂÈ
ÒÛÚË ‚ÓÁÁÂÌËÈ ÑÊ. ÇÂÈ‰Â‡, ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ Ó·ÂÒÔÂ-
˜ËÚ¸ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó

72 IRONMAN #8 2000

ÇË‰ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
1 ‰ÂÌ¸
èËÒÂ‰‡ÌËfl
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÌÓ„
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë ÎfiÊ‡
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë ÎfiÊ‡ 
¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ
ÉÓÎÂÌ¸
èÓ‰˙fiÏ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡
ä‡Ì˜Ë
2 ‰ÂÌ¸
ëÚ‡ÌÓ‚‡fl Úfl„‡
ò‡„Ë ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ
ífl„‡ í-„ËÙ‡
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë +45
èÓ‰˙fiÏ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡
ä‡Ì˜Ë
3 ‰ÂÌ¸
èËÒÂ‰‡ÌËfl
ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë ËÁ-Á‡ 
„ÓÎÓ‚˚ ÒË‰fl
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ò „Û‰Ë ÒË‰fl
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Ò
„‡ÌÚÂÎflÏË
ÉÓÎÂÌ¸
èÓ‰˙fiÏ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡
ä‡Ì˜Ë

1 ÌÂ‰ÂÎfl

1ı12, 1ı10*, 4ı8/70%
3ı10/60%
2ı10*, 5ı6/75%
4ı8/70%
3ı10/65%

4ı12/60%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (10-15 Í„)

1ı12, 1ı10*, 4ı8/70%
3ı10/60%
4ı8/70%
1ı8*, 1ı8*, 3ı8/60%
2ı10*, 5ı6/75%
4ı10(10-15 Í„)
1ı30 (10-15 Í„)

1ı12, 1ı10*, 5ı6/75%
3ı10/60%
2ı10*, 5ı6/75%

4ı8/70%
3ı10/60%

4ı12/60%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

1ı12, 1ı10*, 4ı8/70%
3ı10/60%
2ı10*, 4ı8/70%

5ı6/75%
3ı10/60%

4ı12/60%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

1ı10*, 1ı8*, 5ı6/75%
3ı10/60%
4ı8/70%
1ı8*, 1ı8*, 3ı8/60%
2ı10*, 4ı8/70%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (10-15 Í„)

2 ÌÂ‰ÂÎfl

1ı10*, 1ı8*, 5ı6/75%
3ı10/60%
1ı12*,1ı10*, 4ı8/70%
4ı8/70%
3ı10/65%

4ı12/60%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (10-15 Í„)

Первый этап

Таблица 1. Примерный тренировочный 
комплекс начинающего атлета

Артур Джангирян, 
ГСОУ РГАФК «Измайлово», 
Атлетический зал «БЕКАС»

ä‡Í Ô‡‚ËÎÓ, Ì‡˜ËÌ‡˛˘ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚, Ì‡˜ËÚ‡‚¯ËÒ¸
ÊÛÌ‡ÎÓ‚ ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û, Ô˚Ú‡˛ÚÒfl ÒÚÓËÚ¸
Ò‚ÓË ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚, ÍÓÔËÛfl ÚÂ-

ÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÍÓÏÔÎÂÍÒ˚ Ò‚ÓËı ÍÛÏËÓ‚, ÌÂ Á‡‰ÛÏ˚‚‡-
flÒ¸ Ì‡‰ ÚÂÏ, ˜ÚÓ ˝ÚË ÍÓÏÔÎÂÍÒ˚ ‡ÒÒ˜ËÚ‡Ì˚ Ì‡ ÔÓ-
ÙÂÒÒËÓÌ‡ÎÓ‚, ÛÊÂ ÔÓ¯Â‰¯Ëı ·ÓÎÂÂ ËÎË ÏÂÌÂÂ ‰ÎËÌ-
Ì˚È ÔÛÚ¸ ‚ ÒÔÓÚÂ. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, Î˛·‡fl ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl
ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÒÚÓ„Ó ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì‡ Ë ‰ÓÎÊÌ‡ Û˜ËÚ˚-
‚‡Ú¸ Â‡ÎËÁÓ‚‡ÌÌ˚Â ‚ ‡ÏÍ‡ı „ÂÌÓÚËÔ‡ ÙÂÌÓÚËÔË˜ÂÒ-
ÍËÂ Ë ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸Ì˚Â ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË Í‡Ê‰Ó„Ó ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌ‡. 

äÓÔËÛÂÏ˚Â ÌÓ‚Ë˜Í‡ÏË ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚Â ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜Ì˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÔÓ ÒÚÂÔÂÌË Ò‚ÓÂÈ ÒÎÓÊÌÓÒÚË,
Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÒÚÓflÚ Ì‡ ‚˚Ò¯ÂÈ ËÂ‡ıË˜ÂÒÍÓÈ «ÒÚÛÔÂ-
ÌË» ÏÌÓ„ÓÎÂÚÌÂ„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÔÓˆÂÒÒ‡. ä‡Ê-
‰˚È ÒÔÓÚÒÏÂÌ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸, Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ ÔÓ‰„Ó-
ÚÓ‚ÎÂÌ Í Ëı «‚ÓÒÔËflÚË˛». í‡Í‡fl ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌ‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ ‚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı
ÔÓ„‡ÏÏ‡ı ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÔÓÒÚ˚ı Ë ¯ËÓÍÓ ËÁ‚ÂÒÚ-
Ì˚ı ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚ı Ì‡ Û‚Â-
ÎË˜ÂÌËÂ ÒËÎ˚ Ë Ó·˙ÂÏ‡ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÍÛÔÌ˚ı Ï˚¯ˆ ˜Â-
ÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡ Ë ÛÍÂÔÎÂÌËÂ Â„Ó ÒÛÒÚ‡‚ÌÓ-
Ò‚flÁÓ˜ÌÓ„Ó Ë ÒÛıÓÊËÎ¸ÌÓ„Ó ‡ÔÔ‡‡Ú‡. ëÔËÒÓÍ ˝ÚËı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ ‚ ÔË‚Â‰ÂÌÌÓÈ ÌËÊÂ Ú‡·ÎË-
ˆÂ (Ú‡·ÎËˆ‡ 1) Ë ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‡Ò¯ËÂÌ ‚ Ò‚flÁË Ò ˆÂ-
ÎflÏË Ë Á‡‰‡˜‡ÏË, ÒÚÓfl˘ËÏË ÔÂÂ‰ Í‡Ê‰˚Ï ÒÔÓÚÒÏÂ-
ÌÓÏ ‚ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÒÚË. èË ˝ÚÓÏ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Â ‚ÓÁ‡ÊÂ-
ÌËfl ÓÔÔÓÌÂÌÚÓ‚ ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û Ú‡‚ÏÓÓÔ‡ÒÌÓÒÚË, Ì‡ÔË-
ÏÂ, ÒÚ‡ÌÓ‚ÓÈ Úfl„Ë ÎË¯ÂÌ˚ Í‡ÍËı-ÎË·Ó ÓÒÌÓ‚‡ÌËÈ. ë
Ú‡ÍËÏ ÊÂ ÛÒÔÂıÓÏ ÏÓÊÌÓ Ò˜ËÚ‡Ú¸ ÔÓÚÂÌˆË‡Î¸Ì˚Ï
ËÒÚÓ˜ÌËÍÓÏ Ú‡‚Ï Î˛·ÓÂ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ.
ÖÒÎË ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÚÂıÌË˜ÂÒÍË Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ Ë ‚˚·Ë‡ÂÚÂ Ó·˙ÂÏ Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‡·ÓÚ˚
‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓ Ò‚ÓÂÏÛ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÏÛ ÒÓÒÚÓflÌË˛, ÚÓ
˝ÚÓ „‡‡ÌÚËÛÂÚ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÁËÚË‚Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ
ÓÚ ÚÂÌËÓ‚ÍË. 

ëÎÂ‰ÛÂÚ ÓÒÓ·Ó ÓÚÏÂÚËÚ¸ ÚÓÚ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-



ÔÓˆÂÒÒ‡ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡. çÂ ÓÚË-
ˆ‡fl ˆÂÌÌÓÒÚË ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ˝ÚËı
Û˜ÂÌ˚ı ÔËÏÂÌËÚÂÎ¸ÌÓ Í Ú‡‰Ë-
ˆËÓÌÌ˚Ï ‚Ë‰‡Ï ÒÔÓÚ‡, Ï˚ ·˚
ıÓÚÂÎË ÛÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚ ËÌÚÂÂÒ‡ı
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ÔÓÍ‡ ÌËÍ‡ÍËı ÒÂ-
¸ÂÁÌ˚ı ‡·ÓÚ ÔÓ‰Ó·ÌÓ„Ó Ó‰‡
ÌÂ ÔÓ‚Ó‰ËÎÓÒ¸. èË ÔÓÒÚÓÂ-
ÌËË ÚÂÌËÓ‚ÍË ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡ ÒÓ-
„Î‡ÒÌÓ Î˛·ÓÈ ËÁ ÛÍ‡Á‡ÌÌ˚ı ÍÓÌ-
ˆÂÔˆËÈ, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ·‡ÁËÛ˛-
˘ËıÒfl Ì‡ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËflı Ó ÔÓ-
ˆÂÒÒÂ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË Ó„‡ÌËÁÏ‡ Í ÙË-
ÁË˜ÂÒÍËÏ Ì‡„ÛÁÍ‡Ï É. ëÂÎ¸Â
(1935, 1952, 1960 Ë ‰.), î. á.
åÂÂÒÓÌ‡, å. É. è¯ÂÌÌËÍÓ‚ÓÈ
(1988), Ç. ç. èÎ‡ÚÓÌÓ‚‡ (1988) Ë
‰Û„Ëı, Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
‚ÂÏÂÌË Ë ÛÒËÎËÈ Ì‡˜ËÌ‡˛˘Â„Ó
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ·ÂÒÒÏ˚ÒÎÂÌÌÓ «‡Ò-
ÒÂË‚‡ÂÚÒfl» ÔÓ ‚ÒÂÏ „ÛÔÔ‡Ï
Ï˚¯ˆ ‚ Û˘Â· «ÓÒÌÓ‚ÌÓÏÛ» Ï˚-
¯Â˜ÌÓÏÛ Ï‡ÒÒË‚Û. Ç Ì‡¯ÂÈ
Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍÓÈ ‡·ÓÚÂ ÔË ÔÎ‡ÌË-
Ó‚‡ÌËË ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÔÓ-
ˆÂÒÒ‡ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒ-
ÍÓÈ ·‡Á˚ Ï˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ÓÒ-

ÌÓ‚Ì˚Â ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÚÂÓËË ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÒËÒ-
ÚÂÏ è. ä. ÄÌÓıËÌ‡ (1958, 1968, 1975, 1980 Ë ‰.)
Ë ÔÂ‰ÎÓÊÂÌÌÓÈ ë. Ö. è‡‚ÎÓ‚˚Ï (1998, 1999) ÚÂ-
ÓËË ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË. ìÍ‡Á‡ÌÌ˚Â ÍÓÌˆÂÔˆËË ÔÓÁ‚ÓÎfl-
˛Ú ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡Ú¸ ÔÓˆÂÒÒ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË Í ÙËÁË˜ÂÒ-
ÍËÏ Ì‡„ÛÁÍ‡Ï (‡, ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, Ë ÔËÒÔÓÒÓ·Ë-
ÚÂÎ¸Ì˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡) Ò ÒË-
ÒÚÂÏÌ˚ı ÔÓÁËˆËÈ, ‰ÂÎ‡˛Ú ˝ÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓ
ÒÔÂˆËÙË˜Ì˚Ï Ë Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚Ï. é‰Ì‡ÍÓ, ÓÒÌÓ‚-
Ì˚Ï ÓÚÎË˜ËÂÏ ÔËÏÂÌflÂÏ˚ı Ì‡ÏË ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚ı ÔÓ„‡ÏÏ ÓÚ ¯ËÓÍÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚ı Ì˚ÌÂ fl‚-
ÎflÂÚÒfl ‰ÓÔÛ˘ÂÌËÂ Ì‡ÏË ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ˜‡ÒÚË˜ÌÓÈ
‡‰‡ÔÚËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ Í ÒÔÂˆË-
ÙË˜ÂÒÍÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ‡·ÓÚÂ, ˜ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ
ÒÚÓ„Ó Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓ ‰Ó·Ë‚‡Ú¸Òfl ÚÂ·ÛÂÏÓ„Ó Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ˝ÙÙÂÍÚ‡. ëÎÂ‰ÛÂÚ
ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ÛÍ‡Á‡ÌÌ˚Â ÔËÌˆËÔ˚ ‡ÌÂÂ Í‡ÈÌÂ
ÛÒÔÂ¯ÌÓ ·˚ÎË ‡ÔÓ·ËÓ‚‡Ì˚ ‚ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ÎÂ„-
ÍÓ‡ÚÎÂÚÓ‚ [Ä. è. ÅÓÌ‰‡˜ÛÍ, 1986].

Ç Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÔËÏÂ‡ ‚ÌËÏ‡ÌË˛ ˜ËÚ‡ÚÂÎfl ÏÓÊ-
ÌÓ ·˚ÎÓ ·˚ ÔÂ‰ÎÓÊËÚ¸ Ó‰ËÌ ËÁ ÔËÏÂÌflÂÏ˚ı
Ì‡ÏË ‚ ‡·ÓÚÂ - Í‡Í Ò ÌÓ‚Ë˜Í‡ÏË, Ú‡Í Ë Ò ÛÊÂ ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÓÔ˚ÚÌ˚ÏË ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ÏË - ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚È ÍÓÏÔÎÂÍÒ (ÒÏ. Ú‡·ÎËˆÛ 1). Ö„Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ Ì‡¯ËÏ Û˜ÂÌËÍ‡Ï ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÛÒÔÂ¯ÌÓ
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ Ò‚ÓË ÒËÎÓ‚˚Â ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË Ë ÔË·‡‚-
ÎflÚ¸ ‚ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒÂ ‰‡ÊÂ ·ÂÁ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl
Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚ı ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ Ë Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ-
„Ë˜ÂÒÍËı ÒÂ‰ÒÚ‚. ä ÒÎÓ‚Û, Ï˚ ÓÚÌ˛‰¸ ÌÂ fl‚ÎflÂÏ-

ÇË‰ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
1 ‰ÂÌ¸:
ëÚ‡ÌÓ‚‡fl Úfl„‡
ë„Ë· ÌÓ„ ÎÂÊ‡
ífl„‡ ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ
ÅËˆÂÔÒ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ
ÜËÏ ¯Ú‡Ì„Ë +45
ÉÓÎÂÌ¸
èÓ‰˙ÂÏ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡
ëÍÛ˜Ë‚‡ÌËfl
2 ‰ÂÌ¸:
ê‡Á„Ë· ÌÓ„
èËÒÂ‰‡ÌËfl
ÜËÏ ¯Ú. ÎÂÊ‡
ÜËÏ ¯Ú‡Ì„Ë ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ
ê‡Á‚Ó‰Í‡ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÎÂÊ‡
èÓ‰˙ÂÏ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡
ëÍÛ˜Ë‚‡ÌËfl
3 ‰ÂÌ¸:
ëÚ‡ÌÓ‚‡fl Úfl„‡
ò‡„Ë ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ
ÜËÏ ¯Ú‡Ì„Ë Ò „Û‰Ë ÒË‰fl
ÜËÏ ¯Ú‡Ì„Ë ËÁ-Á‡ 
„ÓÎÓ‚˚ ÒË‰fl
å‡ıË „‡ÌÚÂÎÂÈ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ
ÉÓÎÂÌ¸
èÓ‰˙ÂÏ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡
ëÍÛ˜Ë‚‡ÌËfl

1 ÌÂ‰ÂÎfl

1ı12,1ı10,4ı8/70%
3ı10/60%
1ı10,1ı8*, 3ı8/70%
1ı8, 1ı8*, 3ı8/60%
2ı10*, 5ı6/75%
4ı12/60%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

3ı10/50%
1ı15,1ı12,3ı10/60%
1ı10*,1ı8*, 5ı6/75%
4ı8/70%
1ı12*, 3ı10/60%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

1ı10*,1ı8*, 5ı6/75%
3ı8/75%
1ı10*,1ı8*, 5ı6/75%
4ı8/70%

3ı10/60%
4ı12/60%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

1ı12,1ı10,4ı8/70%
3ı10/75%
1ı12,1ı10,4ı8/70%
5ı6/75%

3ı10/60%
4ı12/60%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

3ı10/50%
1ı10*,1ı8*, 5ı6/75%
1ı12,1ı10*,4ı8/70%
4ı8/70%
1ı12*, 3ı10/60%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

2 ÌÂ‰ÂÎfl

1ı15,1ı12,3ı10/60%
3ı10/60%
1ı10,1ı8*, 3ı8/70%
1ı8, 1ı8*, 3ı8/60%
2ı10*, 4ı8/70%
4ı12/60%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

3 ÌÂ‰ÂÎfl

1ı10*,1ı8*, 5ı6/75%
3ı10/60%
1ı10*,1ı8*, 3ı8/70%
1ı8*, 1ı8*, 3ı8/60%
2ı10*, 4ı8/70%
4ı12/60%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

1ı15,1ı12,3ı10/65%
3ı8/75%
1ı10*,1ı8*, 5ı6/75%
4ı8/70%

3ı10/60%
4ı12/60%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

3ı10/50%
1ı12,1ı10*,4ı8/75%
1ı15,1ı12,3ı10/60%
4ı8/70%
1ı12*, 3ı10/60%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

ÇË‰ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
1 ‰ÂÌ¸
èËÒÂ‰‡ÌËfl
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÌÓ„
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë ÎfiÊ‡
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë ÎfiÊ‡ 
¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ
ÉÓÎÂÌ¸
èÓ‰˙fiÏ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡
ä‡Ì˜Ë
2 ‰ÂÌ¸
ëÚ‡ÌÓ‚‡fl Úfl„‡
ò‡„Ë ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ
ífl„‡ í-„ËÙ‡
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë +45
èÓ‰˙fiÏ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡
ä‡Ì˜Ë
3 ‰ÂÌ¸
èËÒÂ‰‡ÌËfl
ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë 
ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ ÒË‰fl
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ò „Û‰Ë ÒË‰fl
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË
ÉÓÎÂÌ¸
èÓ‰˙fiÏ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡
ä‡Ì˜Ë

Третий этап

Второй этап

1 ÌÂ‰ÂÎfl

1ı10*, 1ı8*, 5ı6/75%
3ı10/65%
1ı11*, 1ı10, 4ı8/70%
4ı8/70%
3ı10/60%

4ı12/60%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

1ı12, 1ı10*, 4ı8/70%
3ı10/70%
2ı10*, 3ı8/70%
1ı8*, 1ı8*, 3ı8/60%
1ı10*, 1ı8*, 5ı6/75%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

11ı12, 1ı10*, 4ı8/70%
3ı10/65%
2ı10*, 5ı6/75%

4ı8/70%
3ı10/60%

4ı12/60%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

1ı10*, 1ı8*, 5ı6/75%
3ı10/65%
2ı10*, 4ı8/70%

5ı6/75%
3ı10/60%

4ı12/60%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

1ı10*, 1ı8*, 5ı6/75%
3ı10/70%
2ı10*, 3ı8/70%
1ı8*, 1ı8*, 3ı8/60%
2ı10*, 4ı8/70%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

2 ÌÂ‰ÂÎfl

1ı15, 1ı12, 3ı10/60%
3ı10/65%
1ı15,1ı12*, 3ı10/65%
4ı8/70%
3ı10/60%

4ı12/60%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

É‰Â: * - ‡ÁÏËÌÍ‡; % - ‚ÂÒ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl ‚ ÔÓˆÂÌÚ‡ı ÓÚ
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡ ÓÒ‚ÓÂÌÌÓ„Ó ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË.
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Òfl ÔÓÚË‚ÌËÍ‡ÏË Ëı ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ‚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡. ëÎÂ‰ÛÂÚ ÎË¯¸ Ó„Ó‚ÓËÚ¸, ˜ÚÓ ÔËÏÂ-
ÌÂÌËÂ ÛÍ‡Á‡ÌÌ˚ı ÒÂ‰ÒÚ‚ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ÙËÁËÓÎÓ-
„Ë˜ÂÒÍË Ó·ÓÒÌÓ‚‡ÌÓ, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÙÛÌÍˆËÓ-
Ì‡Î¸ÌÓÏÛ Á‡ÔÓÒÛ Ó„‡ÌËÁÏ‡ Ë ÌÂ Ì‡ÌÓÒËÚ¸ ‚Â‰‡
Á‰ÓÓ‚¸˛ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡.

ç‡ ÔÂ‚˚È ‚Á„Îfl‰ ÔÂ‰ÎÓÊÂÌÌ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡
ÏÓÊÂÚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÌÂÒÎÓÊÌÓÈ, Ó‰Ì‡ÍÓ ÔË ‰Ó·Ó-
ÒÓ‚ÂÒÚÌÓÏ ÂÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË Ì‡„ÛÁÍ‡ ı‡‡ÍÚÂËÁÛ-
ÂÚÒfl ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛, Ë ÒÔÓÒÓ·Ì‡
ÔË‚Ó‰ËÚ¸ Í ‚˚‡ÊÂÌÌ˚Ï ÔÂÂÒÚÓÈÍ‡Ï ‚ Ó„‡-
ÌËÁÏÂ ÚÂÌËÛ˛˘Â„ÓÒfl, ‚ÍÎ˛˜‡fl ‡ÍÚË‚Ì˚È ÓÒÚ
ÒËÎÓ‚˚ı ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÈ Ë Ï‡ÒÒ˚ Ï˚¯ˆ.

èÂ‰Î‡„‡ÂÏ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‡ÒÒ˜ËÚ‡Ì‡ Ì‡ 24-
ÌÂ‰ÂÎ¸Ì˚È ÍÛÒ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ‡ÚÎÂÚ‡. èË ˝ÚÓÏ ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓ ˜ÂÂ‰Ó‚‡Ú¸ ÌÂ‰ÂÎ¸Ì˚Â ÏËÍÓˆËÍÎ˚ Ì‡
ÔÂ‚ÓÏ ˝Ú‡ÔÂ 1-È Ë 2-È, Ì‡ ‚ÚÓÓÏ ˝Ú‡ÔÂ - Ò 1-„Ó
ÔÓ 3-È, Ë Ì‡ ÚÂÚ¸ÂÏ ˝Ú‡ÔÂ - Ò 1-„Ó ÔÓ 4-È ÌÂ‰ÂÎ¸-
Ì˚Â ÏËÍÓˆËÍÎ˚ Ò ˆÂÎ¸˛ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ì‡Ô‡‚-
ÎÂÌÌ˚ı ‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌ˚ı ËÁÏÂÌÂÌËÈ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflfl ÂÏÛ ÛÊÂ
Ì‡ ‡ÌÌËı ˝Ú‡Ô‡ı ˆËÍÎ‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
‡‰‡ÔÚËÓ‚‡Ú¸Òfl Í ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ó‰ÌÓÓ·‡ÁÌÓÈ ‡·Ó-
ÚÂ. à ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓÏÌËÚ¸ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È
ÔÓˆÂÒÒ ‚ÒÂ„‰‡ ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡ÎÂÌ, Ë ÔÂ‰-
ÒÚ‡‚ÎÂÌÌ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÏÓÊÂÚ ÒÎÛÊËÚ¸ ÎË¯¸ ‚
Í‡˜ÂÒÚ‚Â Ó·˘Â„Ó ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚‡ Í ‰ÂÈÒÚ‚Ë˛. ÇÏÂÒÚÂ

Ò ÚÂÏ, Û Ì‡Ò ÂÒÚ¸ Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸
(ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ‡fl, ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó, Ì‡
ÎË˜ÌÓÏ ÓÔ˚ÚÂ) ‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË ÔÂ‰ÎÓÊÂÌÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏ˚, ˜ÚÓ, Í‡Í Ï˚ Ì‡‰Â-
ÂÏÒfl, ÓˆÂÌËÚ Ë ˜ËÚ‡ÚÂÎ¸ (ÒÏ.
Ú‡·ÎËˆÛ 2).

ä‡Í Ò‚Ë‰ÂÚÂÎ¸ÒÚ‚Û˛Ú ËÌ‰Ë‚Ë-
‰Û‡Î¸Ì˚Â Ë ÒÂ‰ÌÂ„ÛÔÔÓ‚˚Â
‰‡ÌÌ˚Â, ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚Â ‚ Ú‡·ÎË-
ˆÂ, ÔÂ‰ÎÓÊÂÌÌ‡fl Ì‡ÏË ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÓÍ‡Á‡Î‡Ò¸ ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓÈ ‚Ó ‚ÒÂı ‡ÒÒÏÓÚÂÌ-
Ì˚ı ÒÎÛ˜‡flı. èË ˝ÚÓÏ ËÌ‰Ë‚Ë-

‰Û‡Î¸Ì˚È ‡Á·ÓÒ ‡·ÒÓ-
Î˛ÚÌ˚ı Ë ÔÓˆÂÌÚÌ˚ı ‚Â-
ÎË˜ËÌ ÔËÓÒÚ‡ ÒËÎÓ‚˚ı
ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÈ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ó·˙flÒÌÂÌ Í‡Í
„ÂÌÓÚËÔË˜ÂÒÍËÏË, Ú‡Í Ë
ÙÂÌÓÚËÔË˜ÂÒÍËÏË ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓÒÚflÏË Í‡Ê‰Ó„Ó ËÁ
Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌ-
Ú‡Î¸ÌÓÈ „ÛÔÔ˚, ÔË Ó·fl-
Á‡ÚÂÎ¸ÌÓÏ Û˜ÂÚÂ Ëı ÒÓˆË-
‡Î¸ÌÓ„Ó Ë Ï‡ÚÂË‡Î¸ÌÓ„Ó
ÒÚ‡ÚÛÒ‡. IM
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ÇË‰ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
1 ‰ÂÌ¸
èËÒÂ‰‡ÌËfl
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÌÓ„
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë ÎfiÊ‡
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë ÎfiÊ‡ 
¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ
ÉÓÎÂÌ¸
èÓ‰˙fiÏ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡
ä‡Ì˜Ë
2 ‰ÂÌ¸
ëÚ‡ÌÓ‚‡fl Úfl„‡
ò‡„Ë ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ
ífl„‡ í-„ËÙ‡
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë +45
èÓ‰˙fiÏ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡
ä‡Ì˜Ë
3 ‰ÂÌ¸
èËÒÂ‰‡ÌËfl
ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë ËÁ-Á‡ 
„ÓÎÓ‚˚ ÒË‰fl
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ò „Û‰Ë ÒË‰fl
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ 
Ò  „‡ÌÚÂÎflÏË
ÉÓÎÂÌ¸
èÓ‰˙fiÏ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡
ä‡Ì˜Ë

3 ÌÂ‰ÂÎfl

1ı12, 1ı10*, 4ı8/70%
3ı10/60%
1ı8*, 1ı6*, 6ı2/92%
4ı8/70%
3ı10/60%

4ı12/60%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

1ı10,1ı8,1ı6,6ı2/95%
3ı10/65%
2ı10*, 3ı8/70%
1ı8*, 1ı8*, 3ı8/60%
1ı10*, 1ı8*, 5ı6/75%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

1ı15, 1ı12, 3ı10/60%
3ı10/60%
2ı10*, 5ı6/75%

4ı8/70%
3ı10/60%

4ı12/60%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

1ı10,1ı8,1ı6,6ı2/95%
3ı10/60%
2ı10*, 4ı8/70%

5ı6/75%
3ı10/60%

4ı12/60%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

1ı15, 1ı12, 3ı10/65%
3ı10/65%
2ı10*, 3ı8/70%
1ı8*, 1ı8*, 3ı8/60%
2ı10*, 4ı8/70%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

4 ÌÂ‰ÂÎfl

1ı10*, 1ı8*, 5ı6/75%
3ı10/60%
1ı10*,1ı8*, 5ı6/75%
4ı8/70%
3ı10/60%

4ı12/60%
4ı10 (10-15 Í„)
1ı30 (15-20 Í„)

N ÜËÏ ÎÂÊ‡
àÒÔ˚ÚÛÂÏ˚Â ÇÓÁ‡ÒÚ êÓÒÚ ÇÂÒ àÒı äÓÌÚ èËÓÒÚ %

1 ë-Â‚ 24 194 110 60 105 45 75.0
2 ç-Ó‚ 32 203 103 50 85 35 70.0
3 ä-Â‚ 34 176 70 53 90 37 69.8
4 Å-ËÌ 24 182 95 100 140 40 40.0
5 ä-ËÌ 29 180 90 110 135 25 22.7
6 ä-Ó‚ 21 175 82 95 130 35 36.8
7 ç-ËÌ 20 172 79 80 120 40 50.0

M 26.3 181.3 89.9 78.3 115.0 36.7 52.1
m 5.4 11.3 14.0 24.3 22.0 6.2 20.0

N èËÒÂ‰‡ÌËfl ëÚ‡ÌÓ‚‡fl Úfl„‡
àÒÔ˚ÚÛÂÏ˚Â àÒı äÓÌÚ èËÓÒÚ % àÒı äÓÌÚ èËÓÒÚ %

1 ë-Â‚ 60 115 55 91.7 80 130 50 62.5
2 ç-Ó‚ 50 90 40 80.0 60 120 60 100
3 ä-Â‚ 60 195 35 58.3 70 130 60 85.7
4 Å-ËÌ 100 140 40 40.0 140 210 70 50.0
5 ä-ËÌ 140 190 50 35.7 150 200 50 33.3
6 ä-Ó‚ 105 145 40 38.1 120 160 40 33.3
7 ç-ËÌ 90 135 45 50.0 125 170 45 36.0

å 86.4 130.0 43.6 56.3 106.4 160.0 53.6 57.3
m 32.0 34.2 6.9 21.9 35.9 35.6 10.3 26.8

Таблица 2. Отдельные силовые показатели спортсменов 
экспериментальной группы до и после выполнения 
предложенной им программы

É‰Â: M - ÒÂ‰ÌÂ„ÛÔÔÓ‚˚Â ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË; m - ÒÂ‰ÌÂ„ÛÔÔÓ‚˚Â ÓÚÍÎÓÌÂÌËfl; D - ËÁÏÂÌÂÌËÂ ËÁÛ˜‡ÂÏ˚ı ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÈ 
(‚ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌ˚ı ‚ÂÎË˜ËÌ‡ı - Í„); D% - ÔÓˆÂÌÚÌÓÂ ËÁÏÂÌÂÌËÂ ËÁÛ˜‡ÂÏ˚ı ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÈ.

Третий этап (продолжение)
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ëÔÂˆË‡ÎËÒÚ˚ ÓÚ‚Â˜‡˛Ú
Ì‡

Фотограф Майкл Невье (Michael Neveux)

1000
        ГОРЯЧИХ 

      ВОПРОСОВ
    О  БОДИБИЛДИНГЕ

èÓ‰ÓÎÊÂÌËÂ . ç‡˜‡ÎÓ ÒÏ. ‚ IRONMAN ‹2, 3, 4, 5, 6  1999, ‹7  2000 

ü ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ÛÊÂ ÓÍÓÎÓ 5 ÎÂÚ, Á‡ÌËÏ‡˛Ò¸ ÔÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ ÒÔÎËÚ‡. ä‡Í ˜‡ÒÚÓ fl ‰ÓÎÊÂÌ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÂÂ˚‚ ‚ ÚÂÌËÌ„Â (Ë Ì‡‰Ó ÎË
˝ÚÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÓÓ·˘Â)?

ÑÊÓ‰Ê íÂÌÂ: ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍËı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl ÒÎË¯ÍÓÏ ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚È
ÔÂËÓ‰ ÔÂÂ‰ ÚÂÏ Í‡Í Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÂÂ˚‚ Ì‡ 1 ‰ÂÌ¸ ËÎË ÓÍÓÎÓ ÚÓ„Ó. Ç ‰Ó·‡‚ÓÍ Í ˝ÚÓÏÛ, ÂÒÚ¸ Ë ‰Û-
„ËÂ Ù‡ÍÚÓ˚, ÍÓÚÓ˚Â ‚Â‰ÛÚ Í ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. ùÚÓ ˜ÂÁÏÂÌÓÂ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ «ıËÏËË» Ë
Ë„ÌÓËÓ‚‡ÌËÂ ÙÛÌ‰‡ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚ı ÏÓ‡Î¸Ì˚ı ÔËÌˆËÔÓ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚ÏË «˝ÎËÚ-
Ì˚ÏË ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ÏË» (‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÓÌË ‰‡ÊÂ ÌÂ ÁÌ‡˛Ú Ó ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÌËË Ú‡ÍÓ‚˚ı). ùÚË Â·flÚ‡
ÏÓ„ÛÚ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ÒÂ·Â ‰ÓÔÛÒÍ‡Ú¸ Î˛·˚Â Ó¯Ë·ÍË, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚˚‚‡Ú¸Òfl, Ë ËÏ ÌÂ ÔË-
ıÓ‰ËÚÒfl Á‡ ˝ÚÓ ‡ÒÔÎ‡˜Ë‚‡Ú¸Òfl. àÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ «ıËÏËË» ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ËÏ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‚˚ÒÓÍËÈ
‡ÁÓÚËÒÚ˚È ·‡Î‡ÌÒ ËÒÍÛÒÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÔÛÚÂÏ, ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰‡fl ˝ÚËÏ ÔÓfl‚ÎÂÌËÂ ÒËÏÔÚÓÏÓ‚ ÔÂÂÚÂÌË-
Ó‚‡ÌÌÓÒÚË.
äÓ„‰‡ fl ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ‚ ë‡ÌÚ‡-åÓÌËÍÂ, ‚ ä‡ÎËÙÓÌËË, ‚ 60-Â „Ó‰˚, ÏÓÈ ·ÎËÁÍËÈ ‰Û„ ÄÏ‡Ì‰
í‡ÌÌË ÔÂÂÔËÒ˚‚‡ÎÒfl Ò ‚ÂÎËÍËÏ ÛÒÒÍËÏ ¯Ú‡Ì„ËÒÚÓÏ Ë ÚÂÌÂÓÏ ÄÍ‡‰ËÂÏ ÇÓÓ·¸Â‚˚Ï. èÓ
ÒÎÓ‚‡Ï ÇÓÓ·¸Â‚‡, ‚ ëÓ‚ÂÚÒÍÓÏ ëÓ˛ÁÂ ·˚ÎË Ì‡ÒÚÓfl˘ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚ - ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ÓÌË ‚ÒÂ„‰‡ ·˚ÎË
ÔÂ‚˚ÏË ‚ ÏËÂ. éÌË ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ 6 ÌÂ‰ÂÎ¸, Á‡ÚÂÏ 5 ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ‰ÌÂÈ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÓÚ‰˚ı‡ÎË.
ë ÚÂı ÔÓ fl Ô‡ÍÚËÍÓ‚‡Î ˝ÚÛ ÊÂ ÒıÂÏÛ ÒÓ ÏÌÓ„ËÏË ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ÏË. ü Ë Ò‡Ï ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ÂÂ, Ë ‰‡-
ÊÂ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ Á‡ 50 fl ÒÌÓ‚‡ ‚ÂÌÛÎÒfl Í ÌÂÈ, ÍÓ„‰‡ Ì‡˜‡Î ÓÔflÚ¸ „ÓÚÓ‚ËÚ¸Òfl Í ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËflÏ. ü Ó·-
Ì‡ÛÊËÎ, ˜ÚÓ, ıÓÚfl ‡ÚÎÂÚ˚ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓ„ÛÊÂÌ˚ ‚ ÚÂÌËÌ„ Ë ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË ÌÂ „ÓÚÓ‚˚ ÒÚÓÎ¸ÍÓ
ÓÚ‰˚ı‡Ú¸, ÌÓ 5 ‰ÌÂÈ ÓÚ‰˚ı‡ ÔÓÒÎÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó 6-ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ ÔËÌÓÒËÎË ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÎ¸ÁÛ.
çÓ ˝ÚÓ ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÔÂÂÍ‡Ë‚‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ. èÓÒÚÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÒÚ‡‡Ú¸Òfl ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÔÓÔ‡‰‡ÌËfl ‚ «Á‡ÒÚÓÈ». Ä ˝ÚÓ
ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ıÓÓ¯Û˛ ‰ËÒˆËÔÎËÌÛ Ë ÍÓÌÚÓÎ¸ Ì‡‰ ‚ÒÂÏË Ù‡Á‡ÏË ÚÂÌËÌ„‡. à ÌË˜ÚÓ ÌÂ ÔËÌÓÒËÚ ·ÓÎÂÂ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ˜ÂÏ ÛÔÓ-
fl‰Ó˜ÂÌÌÓÒÚ¸ Ï˚¯ÎÂÌËfl. 

óÚÓ ÎÛ˜¯Â ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚ ÔÛÎÎÓ‚Â‡ı Ò ÒÓ„ÌÛÚ˚ÏË ÛÍ‡ÏË - ¯Ú‡Ì„Û ËÎË ÚflÊÂÎ˚Â „‡ÌÚÂÎË?

Å˝‰ÎË ÑÊ.ëÚÂÈÌÂ: èÛÎÎÓ‚Â˚ Ò ÒÓ„ÌÛÚ˚ÏË ÛÍ‡ÏË - ˝ÚÓ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÌÓÂ ·‡ÁÓ‚ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡. çÓ ÓÒÌÓ‚‡ ÛÒÔÂı‡ ‚
˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË - ˝ÚÓ ‡·ÓÚ‡ Ò ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË. ùÚÓ„Ó ÏÓÊÌÓ ‰Ó·ËÚ¸Òfl Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ Í‡Í ¯Ú‡Ì„Ë, Ú‡Í Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ. ã˛‰flÏ
˜‡ÒÚÓ Í‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÓÌË ‰ÓÒÚË„‡˛Ú ÌÂÏÌÓ„Ó ÎÛ˜¯Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË, ÒÍ‡ÊÂÏ, ËÏÂÌÌÓ ¯Ú‡Ì„Ë ËÎË, Ì‡Ó·ÓÓÚ, „‡ÌÚÂÎÂÈ. ÖÒÎË
ÊÂ Ì‡ ‚‡¯Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ı ˝ÚÓ ÌËÍ‡Í ÌÂ ÓÚ‡Ê‡ÂÚÒfl - ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚‡Ï ıÓ˜ÂÚÒfl.
ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ Á‡ÒÚÓfl, ıÓÓ¯Ó ˜ÂÂ‰Ó‚‡Ú¸ Ó·‡ ˝ÚËı ‚‡Ë‡ÌÚ‡. ÑÛ„ÓÈ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚È ÒÔÓÒÓ· - ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ Ó·‡ ‚‡Ë‡ÌÚ‡ ‚ Ó‰ÌÛ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÛ. ç‡ÔËÏÂ, ‚ÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‰ÂÎ‡Ú¸ 4 ÒÂÚ‡ ÔÛÎÎÓ‚ÂÓ‚ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË, Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ 2 ÒÂÚ‡ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ë 2 - Ò „‡ÌÚÂÎflÏË.
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åÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡˜ËÌ‡˛ÚÒfl „‰Â-ÚÓ ‚ 17.00, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚Â˜ÂÓÏ fl ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‡ÌÓ ÎÓÊÛÒ¸ ÒÔ‡Ú¸. äÓ„‰‡ ÏÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ‡Á ÂÒÚ¸
ÔÂÂ‰ ÒÌÓÏ?

ÑÊÓ‰Ê íÂÌÂ: èÓ‰ ÒÎÓ‚‡ÏË «‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‡ÌÓ» fl ÔÓÌËÏ‡˛ „‰Â-ÚÓ 21.30. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÛÊËÌ‡Ú¸ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔËÏÂÌÓ ‚ 17.00., ˜ÚÓ·˚ ËÁ·Â-
Ê‡Ú¸ ÓÚıÓ‰‡ ÍÓ ÒÌÛ Ò ÌÂÔÂÂ‚‡ÂÌÌÓÈ ÔË˘ÂÈ ‚ ÊÂÎÛ‰ÍÂ. Ç ÔÓÚË‚ÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÔÓˆÂÒÒ ÔË˘Â‚‡ÂÌËfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚÒfl, Ë Û˜‡ÒÚ‚Û˛-
˘‡fl ‚ ÌÂÏ ÍÓ‚¸ ÔÓÚÂ˜ÂÚ ‚ ÌÓ„Ë Ë «ÓÚ‰‡ÎÂÌÌ˚Â Û„ÓÎÍË» ‚‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡. íÂÏ Ò‡Ï˚Ï ‚˚ Í‡Í ·˚ Û‰‚ÓËÚÂ ÔÂËÓ‰ ÔÂÂ‚‡Ë‚‡ÌËfl ÔË˘Ë, ÔË ˝ÚÓÏ
‚˚ ÔÓÒÌÂÚÂÒ¸ ÛÚÓÏ Ò ÌÂÔËflÚÌ˚ÏË Ó˘Û˘ÂÌËflÏË ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÊÂÎÛ‰Í‡.
àÁ·ÂÊ‡Ú¸ ˝ÚËı ÔÓ·ÎÂÏ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ, ÔËÌËÏ‡fl ÔË˘Û Á‡ 4 ˜‡Ò‡ ‰Ó ÒÌ‡. èÓÁ‚ÓÎ¸ÚÂ ÔË˘Â ÔÂÂ‚‡ËÚ¸Òfl Ë ÔÓÔ‡ÒÚ¸ ‚ ‚‡¯Û ÒËÒÚÂÏÛ, Á‡ÚÂÏ ÛÊ
ÎÓÊËÚÂÒ¸ ÒÔ‡Ú¸ - Ë ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÒÔ‡Ú¸, Í‡Í ÏÎ‡‰ÂÌÂˆ. èÓÒÌÛ‚¯ËÒ¸ ÛÚÓÏ, ÔÓÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸ Ì‡ „ÓÎÓ‰Ì˚È ÊÂÎÛ‰ÓÍ, Ë ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂ-
·fl ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ!

ü ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÚflÊÂÎÓ. ÖÒÎË ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ÌÓ˜¸˛ ÏÌÂ ÌÂ Û‰‡ÂÚÒfl ÔÓÒÔ‡Ú¸, ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÎË ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‰ÂÌ¸?

ÑÊÓ‰Ê íÂÌÂ: í‡Í‡fl ÊÂ ÒËÚÛ‡ˆËfl ÔËÍÎ˛˜ËÎ‡Ò¸ Ë ÒÓ ÏÌÓÈ ‚ 1968„ ‚Ó ‚ÂÏfl
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Í ÍÓÌÍÛÒÛ «åËÒÚÂ ä‡ÎËÙÓÌËfl». ü ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ‚ Ó‰ÌÓÏ ËÁ Á‡ÎÓ‚ ‚
ë‡ÌÚ‡-åÓÌËÍÂ, Ë ÔÓÏÌ˛, Í‡Í Ó‰Ì‡Ê‰˚ ‡ÌÓ ÛÚÓÏ ÔË¯ÂÎ ‚ Á‡Î ÔÓÁ‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl. ùÚÓ
·˚Î ‰ÂÌ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÓ„, ‡ fl ·˚Î ÛÊ‡ÒÌÓ ÛÒÚ‡‚¯ËÏ ÔÓÒÎÂ ·ÂÒÒÓÌÌÓÈ ÌÓ˜Ë. ü ÔÓ-
ÏÌ˛, ÚÓ„‰‡ ÏÌÂ Í‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ‚Òfl ˝Ú‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ «ÔÓÈ‰ÂÚ Ì‡ÒÏ‡ÍÛ». 
ÖÒÎË ‚˚ Ó˜ÂÌ¸ Ì‡ÒÚÓÂÌ˚ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ÏÓÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓ Â‡„ËÛÂÚ Ì‡
‚ÒÂ, ˜ÚÓ ÏÂ¯‡ÂÚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏÛ ÂÊËÏÛ ËÎË ÓÚÍÎÓÌflÂÚ Â„Ó ÓÚ ÌÓÏ˚ - ·Û‰¸ ÚÓ ‡Î-
ÍÓ„ÓÎ¸ ËÎË ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÒÌ‡. íÓ„‰‡ ˝ÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÏÓÊÂÚ ‚˚·ËÚ¸ ‚‡Ò ËÁ ÍÓÎÂË.
Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÂ, ˜ÚÓ ÒÔ‡ÒÎÓ ÏÂÌfl - ˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ fl ·˚Î ÔÓ„ÛÊÂÌ ‚ ÚÂÌËÌ„ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ,
˜ÚÓ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚ¸, ‚ÒÂ ÊÂ Ì‡˜‡Î ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. à, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ·ÂÒÒÓÌÌÛ˛
ÌÓ˜¸, ˝Ú‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÒÚ‡Î‡ Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÎÛ˜¯Ëı Á‡ ‚ÒÂ ‚ÂÏfl ÏÓÂÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Í ‰‡ÌÌÓ-
ÏÛ ÍÓÌÍÛÒÛ.
äÓ„‰‡ ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ÚflÊÂÎÓ - ‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÌÓ„ ËÌÓÈ Ë ÌÂ ·˚‚‡ÂÚ - ‚‡¯Â ÒÂ‰ˆÂ
·Â¯ÂÌÓ „ÓÌflÂÚ ÍÓ‚¸ ÔÓ ‚ÒÂÈ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Ó„‡-
ÌËÁÏ Ó·Ó„‡˘‡ÂÚÒfl ÍËÒÎÓÓ‰ÓÏ, ˜ÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ó˜ÂÌ¸ ÓÒ‚ÂÊ‡˛˘Â. óÂÒÚÌÓ „Ó‚Ófl,
ÔÓÒÎÂ 2,5 ˜‡ÒÓ‚ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, ‰Â‰ÎËÙÚÓ‚ Ë ‰Û„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ fl ˜Û‚ÒÚ-
‚Ó‚‡Î ÒÂ·fl ÔÓÒÚÓ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ! éÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÒÌ‡ ÌËÍ‡Í ÌÂ Ó˘Û˘‡ÎÓÒ¸.
Ç Ú‡ÍÓÈ ÒËÚÛ‡ˆËË ÚÛ‰ÌÓ Â¯ËÚ¸Òfl Ì‡˜‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ÌÓ ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÛÊÂ ÔÓ„ÛÁË-
ÎËÒ¸ ‚ ÌÂÂ, ÚÓ ‚˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, ˜ÚÓ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÒÌ‡ ÌËÍ‡Í ÌÂ ÔÓ‚ÎËflÎÓ Ì‡ ÒËÎÛ. Ç˚
Ú‡ÍÓÈ ÊÂ ÒËÎ¸Ì˚È, Í‡Í Ë ‚ÒÂ„‰‡, Ë ÛÒËÎÂÌÌ‡fl ˆËÍÛÎflˆËfl ÍÓ‚Ë Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ ‚‡Ò
‚Á·Ó‰ËÚ.

èÓ˜ÂÏÛ ‡ÁÏËÌÍ‡ Ë ‡ÒÚflÊÍ‡ Ú‡Í ‚‡ÊÌ˚?

ÑÊÓ‰Ê íÂÌÂ: óÂÏ ÒÚ‡¯Â fl ÒÚ‡ÌÓ‚Î˛Ò¸, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â Û·ÂÊ‰‡˛Ò¸ ‚ Ó„ÓÏÌÓÈ ‚‡ÊÌÓÒ-
ÚË ‡ÁÏËÌÍË Ë ‡ÒÚflÊÍË ÒÛıÓÊËÎËÈ (ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸ÌÓÚÍ‡ÌÌ˚ı ÓÍÓÌ˜‡ÌËÈ Ï˚¯ˆ, ÔË-
ÍÂÔÎfl˛˘ËıÒfl Í ÍÓÒÚË). ÇÂ‰¸ ÓÌË ÍÂÔflÚÒfl ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ Í ÔÎÓÒÍÓÈ ÍÓÒÚË. àÌÓ„‰‡ ÓÌË
ÔËÒÓÂ‰ËÌfl˛ÚÒfl Í ÌÂÓ‚ÌÓÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ÍÓÒÚË ËÎË Í ·Û„ÓÍ‡Ï. ó‡ÒÚ¸ ÒÛıÓÊËÎËfl ·Ë-
ˆÂÔÒ‡, ÔÓıÓ‰fl˘‡fl ÔÓ‰ ÔÂÂ‰ÌËÏ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰ÓÏ, ÔÓıÓ‰ËÚ ÔflÏÓ ÔÓ ÊÂÎÓ·Û ‚ ÍÓÒÚË ÔÎÂ˜‡,
Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓÏÛ «·ËˆÂÔÒÓ‚˚Ï ÊÂÎÓ·ÍÓÏ». ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ‡ÁÏËÌ‡ÂÚÂÒ¸, ˝ÚÓ ÒÛıÓÊËÎËÂ ÏÓÊÂÚ
‡ÁÏÂÒÚËÚ¸Òfl ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ. Ä Á‡ÚÂÏ, ÂÒÎË ‚˚ ÓÍ‡ÊÂÚÂ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÌÂ„Ó - Ì‡ÔËÏÂ,
‚ ıÓ‰Â ÚÂÌËÌ„‡ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË - ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÒËÎ¸ÌÓÂ Â„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ, Ë ÒÛıÓ-
ÊËÎËÂ ‚˚È‰ÂÚ ËÁ Ò‚ÓÂ„Ó ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl. èË ˝ÚÓÏ ‚ÓÁÌËÍÌÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÂ
ÚÂÌËÂ, ÍÓ„‰‡ ÒÛıÓÊËÎËÂ ·Û‰ÂÚ «ÒÚ‡‡Ú¸Òfl» ‚ÂÌÛÚ¸Òfl ‚ Ò‚ÓÂ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ.
èÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í ‰ÂÎ‡Ú¸ ‡ÒÚflÊÍÛ, ‚ÒÂ„‰‡ ıÓÓ¯Ó ‡ÁÏËÌ‡ÈÚÂÒ¸. çËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÈÚÂ
ıÓÎÓ‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚. ê‡ÁÏËÌÍ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ÚÂ ÊÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ Ì‡ÏÂÂ-
Ì˚ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ ıÓ‰Â ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÌÓ Ò Ó˜ÂÌ¸ Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÏ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ, ÎË·Ó ·ÂÁ ÌÂ„Ó, Ë ‚
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯ÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ‚˚ ÒÓ·Ë‡ÂÚÂÒ¸ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÔËÒÂ‰˚, ÚÓ Ë ‡ÁÏËÌÍ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ-
‚Û˛˘ÂÈ. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ ÔÓÓ˜ÂÂ‰Ì˚Â ‚˚ÒÓÍËÂ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÍÓÎÂÌ - ÔÓ 3 ÒÂÚ‡ ‚ 25-50 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËflı Í‡Ê‰ÓÈ ÌÓ„ÓÈ. á‡ÚÂÏ Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ „ÎÛ·ÓÍËÈ ‚˚Ô‡‰, Á‡‰ÂÊ‡‚¯ËÒ¸ ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ
ÔÓÁËˆËË, ÔÓÚÓÏ ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ‰Û„ÓÈ ÌÓ„ÓÈ. ÖÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÂÙÎÂÍÒ ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÂÏ˚ı ÒÛıÓ-
ÊËÎËÈ - ÓÌË «ÒÓÍ‡˘‡˛ÚÒfl Ë Á‡ÏË‡˛Ú». éÌË ‰ÂÎ‡˛Ú ˝ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ ÔÂ‰Óı‡ÌËÚ¸ ÒÂ·fl ÓÚ
ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËfl. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓ‰ÎÂ‚‡ÂÚÂ ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËÂ Â˘Â Ì‡ 10-12 ÒÂÍÛÌ‰, ÒÛıÓÊËÎËÂ «ÔÓÈ-
ÏÂÚ», ˜ÚÓ ‡Á˚‚ ÂÏÛ ÌÂ „ÓÁËÚ, Ë ·Û‰ÂÚ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸Òfl. èÓ˝ÚÓÏÛ Á‡‰ÂÊË‚‡ÈÚÂÒ¸ ‚ ‡ÒÚfl-
ÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË, Ò˜ËÚ‡fl ‰Ó 25, Ë ÌÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ ÔÂÂ‰ ‡ÒÚflÊÍÓÈ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸
‡ÁÏËÌÍÛ.



ä‡ÍÓ‚Ó ‚‡¯Â ÏÌÂÌËÂ ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û Ú‡ÍÓ„Ó ÒÚËÎfl ÚÂÌËÌ„‡: Ë‰ÂÚÂ ‚ Á‡Î Ë ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl,
ÍÓÚÓ˚Â ‚‡Ï ıÓ˜ÂÚÒfl (ËÌ˚ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, Ì‡ ‚ÒÂı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ÔÓÎÛ˜‡˛ÚÒfl ‡ÁÌ˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚)?

ëÚË‚ ïÓÎÏ˝Ì: ü ‰ÛÏ‡˛, Ú‡ÍÓÈ ÒÚËÎ¸ ÚÂÌËÌ„‡ ÔËÌÓÒËÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ - ÌÓ, ÒÍÓÂÂ, ÏÂÌ-
Ú‡Î¸ÌÛ˛. í‡ÍÓ‚‡ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍ‡fl ÔÒËıÓÎÓ„Ëfl. Ç˚ÔÓÎÌflfl Í‡ÍÓÂ-ÎË·Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÂ‚˚Ï, ‚˚ ÒÌ‡˜‡Î‡
‚˚Á˚‚‡ÂÚÂ ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜ÌÛ˛ ‡‰‡ÔÚ‡ˆË˛ - Ò‚flÁ¸ «ÌÂ‚˚-Ï˚¯ˆ˚». ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ ÌÓ‚Ë˜ÍË ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl
ÒËÎ¸ÌÂÂ ÔÓ˜ÚË ÔÓÒÎÂ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÌÓ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂ Ì‡·Ë‡˛Ú ‚ Ó·˙ÂÏÂ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔÂ‚˚ı
4-6 ÌÂ‰ÂÎ¸ ‡·ÓÚ˚ ÔÓ Í‡ÍÓÈ-ÎË·Ó ÔÓ„‡ÏÏÂ. ç‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÓÌË Û‚ÂÎË˜Ë‚‡-
˛Ú ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË Ï˚¯ˆ Í ‚ÓÒÔËflÚË˛ ÌÂ‚ÌÓ„Ó ËÏÔÛÎ¸Ò‡ - Ë ˝ÚÓ ÓÒÌÓ‚Ì‡fl ÔË˜ËÌ‡ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl Ëı
ÒËÎ˚. çÓ ÍÓ„‰‡ ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜Ì‡fl Ò‚flÁ¸ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ·˚ÒÚÂÂ, Ëı Ï˚¯ˆ˚ ÏÓ„ÛÚ ÔÂÂÍÎ˛˜ËÚ¸Òfl ‚ Â-
ÊËÏ „ËÔÂÚÓÙËË Ë Ì‡˜‡Ú¸ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸Òfl ‚ ‡ÁÏÂÂ. í‡Í‡fl ‡‰‡ÔÚ‡ˆËfl Í ÓÒÚÛ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÚÓÎ¸ÍÓ
ÚÓ„‰‡, ÍÓ„‰‡ ÌÂÈÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍ‡fl ‡‰‡ÔÚ‡ˆËfl ·ÎËÁÍ‡ Í ÔÂ‰ÂÎÛ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÈ.
ÖÒÎË ‚˚ ‚ÒÂ ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ‡ÁÌ˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚, ‚˚ ÌÂ ‰‡ÂÚÂ Ï˚¯ˆ‡Ï ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ‡Á‚ËÚ¸ ÓÔ-
ÚËÏ‡Î¸ÌÛ˛ ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜ÌÛ˛ ‡‰‡ÔÚ‡ˆË˛ ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı. ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ fl ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ-
‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ‚ÒÂ ÊÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl Í‡ÍÓÈ-ÎË·Ó ÔÓ„‡ÏÏ˚ ıÓÚfl ·˚ 4 ÌÂ‰ÂÎË ÔÂÂ‰ ÚÂÏ
Í‡Í ÒÏÂÌËÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. é‰Ì‡ÍÓ, ËÁÂ‰Í‡ ‚ÍÎ˛˜‡fl ‚ Ò‚ÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË Ú‡ÍËÂ Á‡ÌflÚËfl, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ‰Â-
Î‡ÂÚÂ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚‡Ï ıÓ˜ÂÚÒfl, ‚˚ ‰‡ÂÚÂ ÒÂ·Â ÔÂÍ‡ÒÌÛ˛ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÏÂÊ‰Û Ù‡Á‡ÏË ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ «‚ÍÎËÌËÚ¸» ÌÂ‰ÂÎ˛ ÚÂÌËÌ„‡ ÒÂ‰ÌÂÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË.

ëÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÓÎÊÌ‡ ‰ÎËÚ¸Òfl ÌÂ„‡ÚË‚Ì‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ì‡ËÎÛ˜¯Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚?

ëÚË‚ ïÓÎÏ˝Ì: Ç ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚ı ÔÓ‰ıÓ‰‡ı Ì‡ËÎÛ˜¯ËÏ ‚‡Ë‡ÌÚÓÏ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ Ù‡Á˚ ·Û-
‰ÂÚ ÓÍÓÎÓ 2 ÒÂÍÛÌ‰. Ç ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ Ù‡ÁÂ ‚˚ ÌÂÏÌÓ„Ó ÒËÎ¸ÌÂÂ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÚÓÚ ‚ÂÒ, Ò ÍÓÚÓ˚Ï ‚˚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÎË Ó·˚˜Ì˚È ÒÂÚ, ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÂÌ ‰Îfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÈ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË Ï˚¯ˆ ‚ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ Ù‡ÁÂ. èÓ˝ÚÓÏÛ fl
ÌÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÛÒËÎË‚‡Ú¸ ÂÂ ÔÛÚÂÏ Á‡ÏÂ‰ÎÂÌËfl ÒÍÓÓÒÚË ÌËÊÂ ÌÓÏ˚ (Í‡Í ÔÂ‰Î‡„‡˛Ú ÌÂÍÓÚÓ˚Â
ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ˚). ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÔÂÂ„ÛÁÍÛ Ì‡ ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓÏ ÓÚÂÁÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, ‚‡Ï
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ˜ËÒÚÓ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl.
çÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl fl‚Îfl˛ÚÒfl ÔÂ‚ÓÒıÓ‰Ì˚Ï ÒÔÓÒÓ·ÓÏ ÒÚËÏÛÎflˆËË ÌÓ‚ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ‡‰‡ÔÚ‡-
ˆËË, ÌÓ ‰Îfl Ï˚¯ˆ ÓÌË ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÚÛ‰Ì˚. óËÒÚÓ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÏÓ„ÛÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÒËÎ¸Ì˚Â
·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚Â Ó˘Û˘ÂÌËfl. èÓ˝ÚÓÏÛ, ÂÒÎË ‚˚ Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ Ëı, ÚÓ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ˝ÚÓ ÌÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ˜‡ÒÚÓ. á‡-
ÌflÚËfl, ÔÓÒÚÓÂÌÌ˚Â Ì‡ ˜ËÒÚÓ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÏ ÚÂÌËÌ„Â Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, ÏÓ„ÛÚ Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ ÔË‚ÂÒ-
ÚË ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡ Í ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË.
ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ˜ËÒÚÓ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ Ì‡ 50-60% ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ‚ Ó·˚˜Ì˚ı ÒÂÚ‡ı. èÛÒÚ¸ Ì‡Ô‡ÌËÍ ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï ÔÓ‰ÌflÚ¸ Â„Ó
(‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ‚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ - Ì‡ÔËÏÂ, ‚ ÔÓ‰-
Úfl„Ë‚‡ÌËflı, ÓÚÊËÏ‡ÌËflı Ë Ò„Ë·‡ÌËflı ÛÍ), ‡ Á‡ÚÂÏ ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ Â„Ó, Ò˜ËÚ‡fl ‰Ó 6. éÔflÚ¸ ÊÂ, ˝ÚÓ ÏÓ-
ÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ·Û‰¸ÚÂ ÓÒÚÓÓÊÌ˚. ÅÓÎ¸ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ Ëı
ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÂ, ‡ ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÔË‚Ó‰ËÚ¸ Í ÔÂ-
ÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË.

èÓÎÂÁÌÓ ÎË ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‚ ÒÚÓ„Ëı ÊËÏ‡ı ÒÚÓfl ‰ÂÎ‡Ú¸ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÚflÊÂÎ˚ı ÚÂÏÔÓ‚˚ı ÊËÏÓ‚
ËÁÁ‡ „ÓÎÓ‚˚?

Å˝‰ÎË ÑÊ.ëÚÂÈÌÂ: íÂÏÔÓ‚˚Â ÊËÏ˚ - ˝ÚÓ ÎÂ„ÂÌ‰‡ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. äÓÌÂ˜ÌÓ, ‚˚ ËÁ‚ÎÂ˜ÂÚÂ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ, ‚ÍÎ˛˜‡fl Ëı ‚ Ò‚Ó˛
ÔÓ„‡ÏÏÛ. çÓ ÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ÓÌË ‰‡˛Ú Ì‡„ÛÁÍÛ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ ÔÎÂ˜Ë, ÌÓ Ë Ì‡ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ. çÓ ÂÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÊËÏÂ, ÚÓ
ÎÛ˜¯Â ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ÊËÏÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. Ä ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚‡Ò ‚ÓÎÌÛ˛Ú ‚‡¯Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÒÚÓ„Ëı ÊËÏ‡ı ÒÚÓfl, ÚÓ ÌÛÊÌÓ Û‰ÂÎËÚ¸
·ÓÎ¸¯Â ‚ÌËÏ‡ÌËfl ‰ÂÎ¸Ú‡Ï.
ÜËÏ˚ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚, ÔÓÓ˜ÂÂ‰Ì˚Â ËÎË Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Â ÊËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ë Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎ˚Â ÊËÏ˚ „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ÔËÌÂÒÛÚ ÓÒÓ·ÂÌ-
ÌÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ.
Ç‡¸ËÛÈÚÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ‚‡¯ÂÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÒıÂÏÂ. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ 5ı5, 1ı6, 1ı5, 1ı4 Ë 1ı3, ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â ÔÓÒÚÂ-
ÔÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÒÚÓ„ËÂ ÊËÏ˚ ‚ Ó˜ÂÌ¸ ÚÓ˜ÌÓÈ ÚÂıÌËÍÂ - ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÚflÊÂÎ˚ı ÒËÌ„ÎÓ‚. ÑÓÎÓÈ
ÏÓÌÓÚÓÌÌÓÒÚ¸! ÇÍÎ˛˜ËÚÂ ‚ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÚÂÏÔÓ‚˚Â ÊËÏ˚ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‰Û„ËÂ ‚‡Ë‡ˆËË ÊËÏÓ‚.
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óÚÓ ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ÂÒÚ¸ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÔÂ‰ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl?

ÑÊÓ‰Ê íÂÌÂ: ü Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ ÓÚÎË˜ÌÓÈ ÔÂ‰ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ Â‰ÓÈ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ: ‰‚Â ˜‡¯ÍË „‡ÌÓÎ˚ Ò ÓÂı‡ÏË, ‰‚Â ˜‡¯ÍË ÈÓ-
„ÛÚ‡ Ë ÓÍÓÎÓ ÔÓÎÓ‚ËÌ˚ ˜‡¯ÍË ËÁ˛Ï‡. É‡ÌÓÎ‡ - ˝ÚÓ ÔÂÍ‡ÒÌ˚Â ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÛÒ‚ÓflÂÏ˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ‡ ËÁ˛Ï - ˝ÚÓ ÙÛÍÚÓÁ‡, Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ ÛÒ‚Ó-
flÂÏ˚È Ò‡ı‡. Ç ÈÓ„ÛÚÂ ÊÂ ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl ÔÓÚÂËÌ Ë ‡ˆË‰ÓÙËÎ¸Ì˚Â ÍÛÎ¸ÚÛ˚, Ó˜Ë˘‡˛˘ËÂ ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓ-ÍË¯Â˜Ì˚È Ú‡ÍÚ. ü ÒÏÂ¯Ë‚‡˛ ÈÓ„ÛÚ
Ë „‡ÌÓÎÛ, ‰Ó·‡‚Îfl˛ „ÂˆÍËÂ ÓÂıË Ë ËÁ˛Ï. èÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl ÔÂ‚ÓÒıÓ‰Ì‡fl ÔË˘‡, ÍÓÚÓ‡fl Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ ‚‡Ï ÓÚÎË˜ÌÛ˛ ‰‚Ûı˜‡ÒÓ‚Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ.



ì ÏÂÌfl ‰‚‡ ‚ÓÔÓÒ‡. ÖÒÎË ‚˚·Ë‡Ú¸ ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ, ˜ÚÓ ·˚ ‚˚ ÔÓÒÓ‚ÂÚÓ‚‡ÎË? ä‡ÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
·Û‰ÂÚ ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚Ï, ÂÒÎË ÔÂÒÎÂ‰ÛÂÚÒfl ˆÂÎ¸ Ì‡·Ó‡ Ï‡ÒÒ˚ Ë ÒËÎ˚ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ?

ÑÊÓ‰Ê íÂÌÂ: é·‡ ˝ÚË ‚ÓÔÓÒ‡ Ó˜ÂÌ¸ ËÌÚÂÂÒÌ˚ ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ-
‚‡ ÒÂ¸ÂÁÌÓ ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚. ÇÓÚ Ì‡ËÎÛ˜¯ËÂ, Ì‡ ÏÓÈ
‚Á„Îfl‰, ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚.
èÂÒÒ. èÓ‰˙ÂÏ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ Ì‡ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÈ ‰ÓÒÍÂ Ò Á‡‰ÂÊ‡ÌÌ˚Ï
ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂÏ.
ÅÂ‰‡. èËÒÂ‰‡ÌËfl - ˝ÚÓ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ò‡ÏÓÂ ‚‡ÊÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl
·Â‰Â, ÌÓ Ë Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ‚ÒÂ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ Ò
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË.
àÍ˚. èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, Ò ÒË‰fl˘ËÏ Ì‡ ÒÔËÌÂ Ì‡Ô‡-
ÌËÍÓÏ.
ÉÛ‰¸. ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÎÂÊ‡ Ò Ô‡ÛÁÓÈ ‚ ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ.
òËÓ˜‡È¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚. ÑÎfl ¯ËËÌ˚ - ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl „Û‰¸˛ Í
ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ, ‰Îfl ÚÓÎ˘ËÌ˚ - Úfl„‡ Ó‰ÌÓÈ „‡ÌÚÂÎË ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ.
ÑÂÎ¸Ú˚. ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÒË‰fl, ·ÂÁ ÓÔÓ˚ ‰Îfl ÒÔËÌ˚.
í‡ÔÂˆËË. èÓ‰˙ÂÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸ Ò ‚ËÒ‡.
Ç˚ÔflÏËÚÂÎË ÒÔËÌ˚. åÂÚ‚‡fl Úfl„‡, ÍÓÚÓ‡fl Í ÚÓÏÛ ÊÂ ÛÍÂÔÎflÂÚ
‚˚ÔflÏËÚÂÎË Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ Ë ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â.
ÅËˆÂÔÒ˚. é‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ÒË‰fl.
íËˆÂÔÒ˚. ÉÎÛ·ÓÍËÂ ÓÚÊËÏ‡ÌËfl ÓÚ ·ÛÒ¸Â‚ ‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â, ·ÂÁ
ÔÓ„Ë·‡ ‚ ÒÔËÌÂ.
èÂ‰ÔÎÂ˜¸fl. ë„Ë·‡ÌËfl Ë Ó·‡ÚÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı (Ó·‡
˝ÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚Ó ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚).
é·‡ÚËÚÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ, ˜ÚÓ fl ÌÂ ‚ÍÎ˛˜ËÎ ÌË Ó‰ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡
ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı.
óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ - ÚÓ ÏÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ Ì‡‚ËÎÓÒ¸ ˜ËÒ-
ÎÓ 12. ü Ì‡˜ËÌ‡˛ Ò Ú‡ÍÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÓ‚˚¯‡˛
‚ÂÒ ‚ ÒÚËÎÂ ÔË‡ÏË‰˚, ‰ÂÎ‡fl, ÔÓÍ‡ ÏÓ„Û, ÔÓ 12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. çÓ ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌËÂ ÔÓ‰ıÓ‰˚ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ‚ 10, ËÎË ‰‡ÊÂ 5-7, ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı.

ü ÂÏ ÏÌÓ„Ó ÙÛÍÚÓ‚. çÂ ‚Â‰ÌÓ ÎË ˝ÚÓ?

ÑÊÓ‰Ê íÂÌÂ: äÓÌÂ˜ÌÓ ÊÂ, ˝ÚÓ ÌÂ ‚Â‰ÌÓ. çÓ, ÓÚÍÓ‚ÂÌÌÓ „Ó‚Ófl, ÂÒÎË ˝ÚÓ Ë ÔËÌÓÒËÚ ÔÓÎ¸ÁÛ, ÚÓ ÒÓ‚ÒÂÏ ËÌÛ˛, ÌÂÊÂÎË ‚˚ ÔÓÎ‡„‡ÂÚÂ.
ç‡ÔËÏÂ, ‚ÒÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛Ú ÔÓ ÛÚ‡Ï ÔËÚ¸ ‡ÔÂÎ¸ÒËÌÓ‚˚È ÒÓÍ - ÏÓÎ, ÓÌ ÒÓ‰ÂÊËÚ ÏÌÓ„Ó ‚ËÚ‡ÏËÌ‡ ë. çÓ, ÒÏÂ˛ ‚‡Ò Û‚ÂËÚ¸, ˜ÚÓ Ì‡fl‰Û Ò
˝ÚËÏ ÓÌ ÒÓ‰ÂÊËÚ Â˘Â Ë Ò‡ı‡ ‚ ·ÓÎ¸¯ÓÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â! ãÛ˜¯Â ÔÂÈÚÂ ÚÓÏ‡ÚÌ˚È ÒÓÍ. Ç ÌÂÏ ‚‰‚ÓÂ ·ÓÎ¸¯Â ‚ËÚ‡ÏËÌ‡ ë, ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ‡ÔÂÎ¸-
ÒËÌÓ‚˚Ï, Ë Ó˜ÂÌ¸ Ï‡ÎÓ Ò‡ı‡‡. 
ü ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛ ÂÒÚ¸ ÙÛÍÚ˚ ÔÂÂ‰ ÒÌÓÏ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌË ÛÒËÎË‚‡˛Ú ÔÂËÒÚ‡Î¸ÚËÍÛ ÍË¯Â˜ÌËÍ‡ Ë ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú Â„Ó Ó˜Ë˘ÂÌË˛.

åÓÊÌÓ ÎË ÔÓ‚ÂËÚ¸ Ò‚Ó˛ ÙËÁË˜ÂÒÍÛ˛ ÙÓÏÛ, ÌÂ ËÏÂfl ÌËÍ‡ÍÓ„Ó ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ„Ó Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl?

Å˝‰ÎË ÑÊ.ëÚÂÈÌÂ: ïÓÓ¯ËÈ ‚ÓÔÓÒ! íÂÒÚËÓ‚‡ÌËÂ Ó·˘ÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓÒÚË ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ
˜ÂÚ˚Â ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡: ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ·Â„‡Ú¸, Ô˚„‡Ú¸, ÚÓÎÍ‡Ú¸ Ë ÚflÌÛÚ¸. ÇÓÚ ÔÓÒÚÓÈ ÚÂÒÚ, ÍÓÚÓ-
˚È fl ÍÓ„‰‡-ÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ÔË ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ˆÂÎÓÈ „ÛÔÔ˚ ÏÛÊ˜ËÌ, ËÁ ÒÔÂˆÔÓ‰‡Á‰ÂÎÂÌËÈ.

èÓ·ÂÊ‡Ú¸ 1 ÏËÎ˛ (1,6 ÍÏ) Ò „ÛÁÓÏ 11 Í„ Á‡ 5,5 ÏËÌÛÚ.
èÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ ÔÂÔflÚÒÚ‚ËÂ ‚˚ÒÓÚÓÈ 2 Ï, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÎË¯¸ Ò‚Ó˛ ÒËÎÛ. 
ë‰ÂÎ‡Ú¸ 3 ÊËÏ‡ ÎÂÊ‡ Ò ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ‚ÂÒÓÏ.
èÓ‰ÚflÌÛÚ¸Òfl 6 ‡Á Ò ‚ÂÒÓÏ 30 ÙÛÌÚÓ‚ (13,6 Í„), ÔË‚flÁ‡ÌÌ˚Ï Í Ú‡ÎËË.
á‡ 1 ÏËÌÛÚÛ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ 50 ·ÂÁÛÍÓËÁÌÂÌÌ˚ı ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡.
á‡ 1 ÏËÌÛÚÛ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ 20 ‚˚Ô˚„Ë‚‡ÌËÈ ËÁ „ÎÛ·ÓÍÓ„Ó ÔÓ‰ÒÂ‰‡.
ÇÁÓ·‡Ú¸Òfl ‚‚Âı ÔÓ 6-ÏÂÚÓ‚ÓÏÛ Í‡Ì‡ÚÛ Ë ÒÔÛÒÚËÚ¸Òfl ‚ÌËÁ.
ç‡ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍÓÓÒÚË ÔÓÔÎ˚Ú¸ 4 50-ÏÂÚÓ‚˚Â ‰ÓÓÊÍË ‚ ·‡ÒÒÂÈÌÂ.

ÖÒÎË ‚˚ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ÔÓ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÒÂ ˝ÚÓ - ‚˚ ‚ ıÓÓ¯ÂÈ ÙÓÏÂ. Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË ‚˚ ·ÎËÁÍË Í ˝ÚËÏ ÂÁÛÎ¸Ú‡-
Ú‡Ï, ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ÏÓÊÂÚÂ Ò˜ËÚ‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚˚ ‚ ıÓÓ¯ÂÈ ÙÓÏÂ. é‰Ì‡ÍÓ, ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ Û‚ÂÂÌ˚ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË Ò‚Ó-
Â„Ó Á‰ÓÓ‚¸fl, ÌÂ ÒÚÓËÚ Ô˚Ú‡Ú¸Òfl ‚ÒÂ ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡Ú¸, ÌÂ ÔÓÎÛ˜Ë‚ ÒÔÂ‚‡ Ó‰Ó·ÂÌËÂ ‚‡˜‡.

Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË ‚‡Ò ÌÂ ËÌÚÂÂÒÛÂÚ ‚‡¯‡ Ó·˘‡fl ÙËÁË˜ÂÒÍ‡fl ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓÒÚ¸, ‚‡¯‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
ÌÓ Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÈ, ˜ÚÓ·˚ ‡Á‚Ë‚‡Ú¸ Ë ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ Ó·˘Û˛ ÙÓÏÛ - ÔÓÒÚÓ ·ÓÎ¸¯Ëı Ë ıÓÓ¯ÂÈ ÙÓÏ˚ Ï˚¯ˆ ÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ.
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Лонни Тепер (Lonnie Teper)
Фотографии Майкл Невье (Michael Neveux)

и Артуро Наварес (Arturo Navarez)

Как и в прошлом году,
Ронни Коулмэн 
снова поверг
своего 
ближайшего 
соперника - 
Флекса Уиллера

1999 IFBB Mr.
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10Ó Í Ú fl ·  fl
1998„, ÔË-
·ÎËÁËÚÂÎ¸-

ÌÓ ‚ 21.55 êÓÌÌË äÓ-
ÛÎÏ˝Ì Ë îÎÂÍÒ ìËÎ-
ÎÂ ÒÚÓflÎË ÔÎÂ˜ÓÏ Í
ÔÎÂ˜Û ‚ ÓÊË‰‡ÌËË
‚Â‰ËÍÚ‡ ì˝ÈÌ‡ ÑÂ-
åËÎ¸Ë - ÍÚÓ ·Û‰ÂÚ ÌÓ-
‚˚Ï åËÒÚÂÓÏ
éÎËÏÔËfl ÔÓÒÎÂ ÛıÓ‰‡
ÑÓË‡Ì‡ âÂÈÚÒ‡, ÍÓ-
ÓÎfl ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ¯ÂÒ-
ÚË «éÎËÏÔËÈ» (Ì‡˜Ë-
Ì‡fl Ò 1992„). ÑÂåË-
Î¸fl ÔÓ‚ÓÁ„Î‡ÒËÎ
ìËÎÎÂ‡ ‚ÚÓ˚Ï. äÓ-
ÛÎÏ˝Ì ‚ ˝ÍÒÚ‡ÁÂ ÛÔ‡Î
ÌË˜ÍÓÏ Ì‡ ÔÓÎ Ë ÔÓ-
ÎÂÊ‡Î Ú‡Í ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÏËÌÛÚ, ÌÂ ‚ ÒËÎ‡ı ÔÓ-
‚ÂËÚ¸ ‚ ÚÓÚ ÌÂ‚ÂÓ-
flÚÌ˚È Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ
ËÏÂÌÌÓ ÂÏÛ ÔÂ‰ÒÚÓ-
ËÚ ÌÂÒÚË ‰ÓÏÓÈ ÒÚ‡ÚÛ-
˝ÚÍÛ ë˝Ì‰ÓÛ, ÌÂ „Ó‚Ó-
fl ÛÊ Ó ˜ÂÍÂ Ì‡ 
110 000 ‰ÓÎÎ‡Ó‚ Á‡
1-Â ÏÂÒÚÓ. é·˚˜ÌÓ„Ó
ÓÙËˆÂ‡ ÔÓÎËˆËË ËÁ
ÄÎËÌ„ÚÓÌ‡, ¯Ú‡Ú íÂ-
ı‡Ò, ‚˚·‡ÎË ÔÂ‚˚Ï, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ ÓÌ ·˚Î ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸-
¯Â Ë ÊÂÒÚ˜Â ˜ÂÏ îÎÂÍÒ, ÓÒÓ·ÂÌ-
ÌÓ ‚ ·Â‰‡ı Ë fl„Ó‰Ëˆ‡ı (ÓÒÚ äÓ-
ÛÎÏ˝Ì‡ -180 ÒÏ ÓÒÚ Ë ‚ÂÒ - 112
Í„ ‚ÂÒ ÔÓÚË‚ «ÛËÎÎÂÓ‚ÒÍËı»
178 ÒÏ Ë 104 Í„).

23 ÓÍÚfl·fl 1999„, ÔÓÒÎÂ‰Ìflfl
éÎËÏÔËfl ˝ÚÓ„Ó ‰ÂÒflÚËÎÂÚËfl.
éÌ‡ ÔÓ¯Î‡ ‚ ã‡Ò-ÇÂ„‡ÒÂ, ‚ ‡Á-
‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸ÌÓÏ ÍÓÏÔÎÂÍÒÂ «å˝Ì-
‰‡ÎÂÈ-ÅÂÈ», ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛˘ÂÏ
ÒÓ·ÓÈ ˆÂÎ˚È „ÓÓ‰ ÏÛÁ˚ÍË, ‚Â-
ÒÂÎ¸fl Ë flÍËı Ó„ÌÂÈ, „‰Â Ò‡Ï‡
Ó·ÒÚ‡ÌÓ‚Í‡ - ÒÚÓÎ˚ ‰Îfl «ÅÎ˝Í-
ÑÊÂÍ‡» Ë Ë„Ó‚˚Â ‡‚ÚÓÏ‡Ú˚,
ÔÓ‰‡˛˘‡flÒfl ÔÓ‚Ò˛‰Û ÒÔÓÚË‚-
Ì‡fl ÎËÚÂ‡ÚÛ‡, ÌÂ „Ó‚Ófl ÛÊÂ Ó
Ò‡ÏÓÈ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ·Ó¸·Â
- ‚ÒÂ ˝ÚÓ ÔÓ‰Ó„Â‚‡ÎÓ ‡Á‡Ú.

åÌÓ„ËÂ ‰‡ÊÂ Á‡ÍÎ˛-
˜‡ÎË Ô‡Ë - ÍÚÓ ÊÂ
·Û‰ÂÚ ÍÓÓÌÓ‚‡Ì Ì‡
éÎËÏÔËË ‚ ˝ÚÓÚ ‡Á.

ëÂ‰Ë ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı
ÔÂÚÂÌ‰ÂÌÚÓ‚ «Ô‡Î¸-
ÏÛ ÔÂ‚ÂÌÒÚ‚‡» ÔÓ-
ÔÂÊÌÂÏÛ Û‰ÂÊË‚‡-
ÎË ‰‚ÓÂ - äÓÛÎÏ˝Ì
(ËÎË, Í‡Í Â„Ó Â˘Â Ì‡-
Á˚‚‡˛Ú, «é„ÓÏÌÓÂ
óÛ‰Ë˘Â») Ë ìËÎÎÂ
(«ëÛÎÚ‡Ì îÓÏ˚»).
é·‡ ÓÌË ‚ÓÁ‰ÂÊË-
‚‡ÎËÒ¸ ÓÚ Û˜‡ÒÚËfl ‚
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı Ì‡
ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂ„Ó
„Ó‰‡, ˜ÚÓ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
Â‰ÍÓÂ fl‚ÎÂÌËÂ ‰Îfl
Ó·ÓËı ËÁ ÌËı. ÅËÚ‚‡
˝ÚËı ‰‚Ûı ÒÛÔÂÚflÊÂ-
ÎÓ‚ÂÒÓ‚ Ó·Â˘‡Î‡
·˚Ú¸ ‰‡ÊÂ ·ÓÎÂÂ Á‡-
ı‚‡Ú˚‚‡˛˘ÂÈ, ˜ÂÏ
ÔÓÂ‰ËÌÓÍ éÒÍ‡‡ ÑÂ
Î‡ ïÓÈË Ò îÂÎËÍÒÓÏ
íËÌË‰‡‰ÓÏ, ÒÓÒÚÓ-
fl‚¯ËÈÒfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍË-
ÏË ÌÂ‰ÂÎflÏË ‡ÌÂÂ.

16 ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Û˜‡ÒÚ-
‚Ó‚‡ÎË ‚ ÔÂ‰‚‡Ë-

ÚÂÎ¸ÌÓÏ ÒÛ‰ÂÈÒÚ‚Â, ÌÓ ÛÊÂ Ò‡-
Ï˚È ÔÂ‚˚È ‚˚·Ó ÒÛ‰ÂÈ ‰Îfl
Ò‡‚ÌËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓÁËÓ‚‡ÌËfl
ÓÍ‡Á‡ÎÒfl ÔÓÓ˜ÂÒÍËÏ: äÓÛÎ-
Ï˝Ì, ìËÎÎÂ Ë äËÒ äÓÏ¸Â.
äÓÛÎÏ˝Ì ÒÓÓ·˘ËÎ, ˜ÚÓ ÛÚÓÏ ‚
‰ÂÌ¸ Ò‡‚ÌËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓÁËÓ‚‡-
ÌËfl ÓÌ ‚ÂÒËÎ 117 Í„. äÓÏ¸Â,
ÓÒÚ ÍÓÚÓÓ„Ó 179 ÒÏ, ÒÍ‡Á‡Î,
˜ÚÓ Â„Ó ‚ÂÒ˚ ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÎË 114.
ü ÌÂ ÁÌ‡˛, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ÂÒËÎ
îÎÂÍÒ, ÌÓ Ì‡ ‚Ë‰ ÓÌ ·˚Î ·ÓÎ¸-
¯Â, ˜ÂÏ ‚ ÚÓÏ „Ó‰Û - ‚ÂÓflÚÌÓ,
107-109 Í„.

íÂ, ÍÚÓ ·˚Î ¯ÓÍËÓ‚‡Ì ‚Ë-
‰ÓÏ êÓÌÌË ‚ 1998 „Ó‰Û, ·˚ÎË
Â˘Â ·ÓÎÂÂ ÔÓ‡ÊÂÌ˚ ‚ Ì˚ÌÂ¯-
ÌÂÏ ÒÂÁÓÌÂ ‚ ã‡Ò-ÇÂ„‡ÒÂ - ˝ÚÓÚ
35-ÎÂÚÌËÈ „Ë„‡ÌÚ ·˚Î ÔÓÒÚÓ
˜Û‰Ó‚Ë˘ÌÓ Ó„ÓÏÌ˚Ï! èÓÚfl-

Мистер Олимпия - 99
1)  Ронни Коулмэн*

2)  Кеннет «Флекс» Уиллер*

3)  Крис Кормье*

4)  Кевин Леврон*

5)  Шон Рэй*

6)  Нассер Эль Сонбати*

7)  Пол Диллетт*

8)  Ли Прист*

9)  Декстер Джексон*

10)  Милош Сарцев*

11)  Майк Матараццо

12)  Маркус Рул

13)  Эрни Тэйлор

14)  Павол Яблоницки

15)  Джей Катлер

16)  Жан-Пьер Фукс

* Автоматически получают

право на участие в «Олимпии -

2000»

1 ÏÂÒÚÓ  êÓÌÌË äÓÛÎÏ˝Ì
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Ò‡˛˘ËÈ Ó·˙ÂÏ. êÂÎ¸ÂÙ. ëÂÔ‡‡-
ˆËfl. èË˜ÂÏ, ‚ÂÁ‰Â! Ç ÔÓ¯ÎÓÏ
„Ó‰Û fl ÍËÚËÍÓ‚‡Î äÓÛÎÏ˝Ì‡ Á‡ ÌÂ-
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚È ÂÎ¸ÂÙ ‚ ·Â‰‡ı. éÌ
ÌÂ Ó·Ë‰ÂÎÒfl Ì‡ ÏÓ˛ ÍËÚËÍÛ, ÒÓ-
„Î‡ÒË‚¯ËÒ¸, ˜ÚÓ fl, ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
·˚Î Ô‡‚, Ë ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ‚ ÏÂÊÒÂÁÓ-
Ì¸Â ÔÓÒÚ‡‡ÂÚÒfl ıÓÓ¯Ó ÔÓ‡·Ó-
Ú‡Ú¸, ˜ÚÓ·˚ ÛÒÚ‡ÌËÚ¸ ˝ÚÓÚ ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓÍ. à, Â·flÚ‡, ÓÌ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓ-Ú‡ÍË ÛÒÚ‡ÌËÎ Â„Ó! Ö„Ó ·Â‰‡
·˚ÎË Ó„ÓÏÌ˚ Ë ıÓÓ¯Ó ÔÓ˜Â-
˜ÂÌ˚ - ÌÂ‚Ë‰‡ÌÌ˚È ‡ÌÂÂ ÂÎ¸ÂÙ!

ÅËˆÂÔÒ˚ êÓÌÌË ·˚ÎË Í‡Í ‚ÒÂ„‰‡
·ÂÒÔÓ‰Ó·Ì˚ (Í‡Í ·Û‰ÚÓ ÓÌ Á‡¯ËÎ
ÔÓ‰ ÍÓÊÛ Ô‡Û Ïfl˜ÂÈ), ‡ ÒÔËÌ‡ -
Ú‡ÍÓÈ ¯ËÓÍÓÈ, Í‡ÍÓÈ ÏÌÂ ÎË˜ÌÓ
‚Ë‰ÂÚ¸ ÌÂ ‰Ó‚Ó‰ËÎÓÒ¸ (‰‡ ÔÓÒÚËÚ
ÏÂÌfl âÂÈÚÒ, ‚ÏÂÒÚÂ Ò ãË ïÂÈÌË
Ì‡·Î˛‰‡‚¯ËÈ ËÁ-Á‡ ÍÛÎËÒ). Ö„Ó
fl„Ó‰Ëˆ˚ ÚÓÊÂ ·˚ÎË ÔÂÍ‡ÒÌ˚Ï

Ó·‡Á˜ËÍÓÏ Â-
Î¸ÂÙ‡ - Ú‡ÍËÂ
ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ
Û‚Ë‰ÂÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ
‚Ó ‚ÂÏÂÌ‡ êË-
˜‡‰‡ É‡ÒÔ‡Ë.
ê‡Á‚Â ÍÚÓ-ÚÓ
ÏÓ„ ÔÓ·Â‰ËÚ¸
˝ÚÓ «˜Û‰Ó‚Ë-
˘Â»?

ìËÎÎÂ ÚÓÊÂ
‚˚„Îfl‰ÂÎ ‚ÂÎË-
ÍÓÎÂÔÌÓ. î‡Ì-
Ú ‡ Ò Ú Ë ˜ Â Ò Í ‡ fl
ÙÓÏ‡. íÓÌÍ‡fl
Ú‡ÎËfl, ˜Û‰ÂÒ-
Ì˚È ÔÂÒÒ, Í‡-
ÒË‚˚Â «·Û„Ó-
ÍË» ·ËˆÂÔÒÓ‚.
éÍÛ„Î˚Â, ÔÓÎ-
Ì˚Â ÔÎÂ˜Ë.

ëÔËÌ‡ ÌÂ‚ÂÓ-
flÚÌÓ ÔÓËÒÓ-
‚‡ÌÌ‡fl, ÂÎ¸ÂÙ
Ú‡ÍÓÈ „ÎÛ·ÓÍËÈ,
˜ÚÓ, Í‡ÊÂÚÒfl,
ÏÂÊ‰Û Ï˚¯ˆ‡-
ÏË ÏÓÊÂÚ ÔÓÏÂ-
ÒÚËÚ¸Òfl Ô‡ÎÂˆ.
çÓ, Í ÒÓÊ‡ÎÂ-
ÌË˛, ‚Â˜Ì˚Â
« Ô  Ó · Î Â Ï Ì ˚ Â
ÁÓÌ˚» - Ïfl„ÍËÂ
fl„Ó‰Ëˆ˚ Ë ·Â‰‡
- ÒÌÓ‚‡ ÓÍ‡Á‡-
ÎËÒ¸ ÌÂ Ì‡ ‚˚ÒÓ-
ÚÂ. à ˝ÚÓ ÔÓÁ‚Ó-
ÎËÎÓ äÓÛÎÏ˝ÌÛ
‚ÌÓ‚¸ ‚ÁÓÈÚË Ì‡
ÔÂ‚Û˛ ÒÚÛÔÂÌ¸
Ô¸Â‰ÂÒÚ‡Î‡.

äÓÏ¸Â, ÍÓÚÓ-

ÓÏÛ Á‡ 1999 „Ó‰ Û‰‡ÎÓÒ¸ ‰Ó·ËÚ¸-
Òfl Ú‡ÍÓ„Ó ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÙÓÏ˚, Í‡Í,
‚ÂÓflÚÌÓ, ÌËÍÓÏÛ ‰Û„ÓÏÛ Ì‡
ÔÎ‡ÌÂÚÂ, Ó·Î‡‰‡ÂÚ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÒËÏ-
ÏÂÚË˜Ì˚Ï ÒÎÓÊÂÌËÂÏ. íÛ‰ÌÓ
Ì‡ÈÚË ËÁ˙flÌ˚ ‚ Â„Ó ‚ÌÂ¯ÌÓÒÚË.
ì‚Ë‰Â‚ Â„Ó, ‰ÓÒÚË„¯Â„Ó ‚ÂÒ‡ 116
Í„, ÔÓ·Â‰Ë‚¯Â„Ó ‚ IRONMAN
Pro Invitational ‚ ÙÂ‚‡ÎÂ ÔÓ-
¯ÎÓ„Ó „Ó‰‡ Ë Á‡‚ÓÂ‚‡‚¯Â„Ó 3-Â
ÏÂÒÚÓ Ì‡ Arnold Classic (‚ÒÎÂ‰ Á‡
ç‡ÒÒÂÓÏ ùÎ¸ ëÓÌ·‡ÚË Ë äÂ‚Ë-
ÌÓÏ ãÂ‚ÓÌÓÏ), fl ‰ÛÏ‡Î, ˜ÚÓ,
‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÏÂ˜Ú‡ ‚ÒÂÈ Â„Ó ÊËÁÌË
- ‚ÓÈÚË ‚ ÚÓÈÍÛ ÔÓ·Â‰ËÚÂÎÂÈ
éÎËÏÔËË - ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ËÚÒfl. ÇÂÎË-
ÍÓÎÂÔÌ‡fl ÙÓÏ‡, ÔÓÚflÒ‡˛˘ËÈ
Ó·˙ÂÏ Ë ÍÓÌ‰ËˆËfl.

ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‚ 1998 „Ó‰Û, ÍÓ„‰‡
ÓÌ ÓÍ‡Á‡ÎÒfl ¯ÂÒÚ˚Ï, ÔÓÔÛÒÚË‚
‚ÔÂÂ‰ òÓÌ‡ ê˝fl, ÓÌ ·˚Î ÌÂÏÌÓ„Ó

2 ÏÂÒÚÓ  äÂÌÌÂÚ «îÎÂÍÒ» ìËÎÎÂ

3 ÏÂÒÚÓ  äËÒ äÓÏ¸Â



84 IRONMAN #8 2000

·ÓÎÂÂ ÂÎ¸ÂÙÌ˚Ï. çÓ ‚ ˝ÚÓÚ ‡Á
Â„Ó Ï˚¯ˆ˚ ·˚ÎË ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ Ó·˙Â-
ÏÛ Ë ·ÓÎÂÂ Ì‡ÔÓÎÌÂÌÌ˚ÏË. ä ÚÓÏÛ
ÊÂ, ÓÌ ·˚Î ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÊÂÒÚÍËÏ.
Ö„Ó ·Â‰‡ ‚˚„Îfl‰ÂÎË ÔÓÒÚÓ ‚ÂÎË-
ÍÓÎÂÔÌÓ! ëÔËÌ‡ äËÒ‡ „Ó‰ ÓÚ „Ó‰‡
ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ‡Ò¸ ‚ÒÂ ¯ËÂ,
Ë Â„Ó ÛÍË ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÎÛ˜¯Ë-
ÎËÒ¸. ç‡‰Ó ÒÍ‡Á‡Ú¸, Ì‡ ÒˆÂÌÂ ÓÌ
‰ÂÊ‡ÎÒfl „Ó‡Á‰Ó Û‚ÂÂÌÌÂÈ, ˜ÂÏ
‡Ì¸¯Â, ‰ÂÏÓÌÒÚËÛfl ˜ÂÏÔËÓÌ-
ÒÍÛ˛ ı‡ËÁÏ‡ÚË˜ÌÓÒÚ¸.

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı ÔËÁÂ-
Ó‚, ÚÓ ÛÊÂ Ò Ò‡ÏÓ„Ó Ì‡˜‡Î‡ ÒÚ‡ÎÓ
flÒÌÓ, óÚÓ ãÂ‚ÓÌ, ëÓÌ·‡ÚË Ë ê˝È
·˚ÎË ÌÂ ‚ ÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏÂ, Ë, ‚ÂÓ-
flÚÌÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ÌÂ ÔÓÔ‡‰ÛÚ ‚ ÚÓÈÍÛ
ÎÛ˜¯Ëı. ç‡ÒÒÂ Í‡Á‡ÎÒfl ÌÂ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ÊÂÒÚÍËÏ (ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ ‚Âı-
ÌÂÈ ˜‡ÒÚË), ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÚÂÏ, Í‡-
ÍËÏ Â„Ó ‚Ë‰ÂÎË Ì‡ Arnold Classic.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÓÌ
·˚Î ÒÎË¯ÍÓÏ
Ï‡ÒÒË‚ÂÌ (ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÍËÎÓ-
„‡ÏÏÓ‚ fl‚ÌÓ
·˚ÎË «ÎË¯ÌË-
ÏË»). ùÚÓ ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ ·ÓÒ‡ÎÓÒ¸
‚ „Î‡Á‡ ‚ Ó·Î‡ÒÚË
„Û‰Ë Ë ÒÔËÌ˚.
íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ,
˝ÚÓ ·˚Î ÔÂ‚˚È
‡Á, ÍÓ„‰‡ Ì‡
«éÎËÏÔËË» ÓÌ
·˚Î ÌÂ Ì‡ ÔËÍÂ
ÙÓÏ˚.

ãÂ‚ÓÌÛ ÓÔflÚ¸
ÊÂ ÌÂ Û‰‡ÎÓÒ¸
‰Ó·ËÚ¸Òfl ÌÛÊÌÓ-
„Ó «‚Ë‰‡». èÓ-

ÒÎÂ‰ÌËÂ Ô‡Û
«éÎËÏÔËÈ» ÓÌ
·˚Î ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÚflÊÂÎÓ‚‡Ú˚Ï
Ë ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
ÌÓ ÂÎ¸ÂÙÌ˚Ï,
Ú‡Í ˜ÚÓ Â„Ó 4-Â
ÏÂÒÚÓ ‚ ˝ÚÓÏ
„Ó‰Û ·˚ÎÓ
‚ÔÓÎÌÂ Á‡ÒÎÛ-
ÊÂÌÌ˚Ï. ç‡
Arnold Classic
äÂ‚ËÌ ·˚Î ÎÂ„-
˜Â (ÓÍÓÎÓ
107,5 Í„), Ë
ùÎ¸ ëÓÌ·‡ÚË
ÔÓ·Â‰ËÎ Â„Ó
Ó·˙ÂÏÓÏ Ë
Ú Ó Î ˘ Ë Ì Ó È
Ï˚¯ˆ. à ˜ÚÓ
ÊÂ ÓÒÚ‡‚‡ÎÓÒ¸

‰ÂÎ‡Ú¸ ãÂ‚ÓÌÛ? éÌ ÒÌÓ‚‡ Ì‡·‡Î
‚ Ï‡ÒÒÂ - ·˚Î „‰Â-ÚÓ ÓÍÓÎÓ 113 Í„ -
ÌÓ ‚ Û˘Â· ÔÓËÒÓ‚ÍÂ. Ä ˝ÚÓ ÒÓ-
‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂ‰ÓÔÛÒÚËÏÓ, ÂÒÎË ıÓ-
˜Â¯¸ ÔÓÔ‡ÒÚ¸ ‚ «ÚÓÈÍÛ» ÒËÎ¸ÌÂÈ-
¯Ëı!

ê˝È ‰Ó·Ë‚‡ÎÒfl Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓ-
Ï˚ ‚ 1994 Ë 1996 „Ó‰‡ı, ÍÓ„‰‡ ÓÌ
·˚Î ‚ÚÓ˚Ï ÔÓÒÎÂ âÂÈÚÒ‡. ë ÚÂı
ÔÓ ÂÏÛ ÌÂ Û‰‡‚‡ÎÓÒ¸ ÔË‰‡Ú¸ Ì‡‰-
ÎÂÊ‡˘ËÈ ÂÎ¸ÂÙ fl„Ó‰Ëˆ‡Ï Ë ·Ë-
ˆÂÔÒ‡Ï ·Â‰Â. Ä ˝ÚÓ ·˚ÎÓ Í‡ÈÌÂ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÌÂ Ú‡ÍÓÏÛ ÛÊ ·ÓÎ¸¯Ó-
ÏÛ ê˝˛, ˜ÚÓ·˚ ÒÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ‰ÓÒÚÓÈ-
ÌÛ˛ ÍÓÌÍÛÂÌˆË˛ «‚ÂÎËÍ‡Ì‡Ï». ä
ÔÓ¯ÎÓ„Ó‰ÌÂÏÛ ÍÓÌÍÛÒÛ ‚ ç¸˛-
âÓÍÂ ê˝È ÔÓÒÚ‡‡ÎÒfl ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸-
¯Â, ÌÓ ÔË ‚ÂÒÂ 97 Í„ ÓÌ ·˚Î
ÒÎË¯ÍÓÏ «„Î‡‰ÓÍ» Ë, ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ,
ÒÚ‡Î ÎË¯¸ ÔflÚ˚Ï. ü Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ

4 ÏÂÒÚÓ  äÂ‚ËÌ ãÂ‚ÓÌ

5 ÏÂÒÚÓ  òÓÌ ê˝È
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ÂÏÛ ‚ ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ Ì‡‰Ó «ÔÓ‰Ì‡-
Ê‡Ú¸» Ì‡ Ï‡ÒÒÛ Ë ÍÓÌ‰ËˆË˛. çÓ
ÂÎ¸ÂÙ ÓÌ ÌÂ ÛÎÛ˜¯ËÎ. òÓÌ Ì‡‰Â-
flÎÒfl Ë ‰‡Î¸¯Â ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ Ò‚Ó˛
‚ÓÚ ÛÊÂ 9-ÎÂÚÌ˛˛ Ú‡‰ËˆË˛ ‚ıÓ-
‰ËÚ¸ ‚ ÔflÚÂÍÛ ÎÛ˜¯Ëı. à ˝ÚÓ ·˚-
ÎÓ Ú‡Í ·ÎËÁÍÓ...

èÓÎ ÑËÎÎÂÚ, Ó‰ÂÊ‡‚¯ËÈ ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ÔÓÚË‚ÓÂ˜Ë‚Û˛ ÔÓ·Â‰Û ‚
Ï‡Â Ì‡ «çÓ˜Ë óÂÏÔËÓÌÓ‚», ‚ ˝ÚÓÚ
‡Á ‚˚„Îfl‰ÂÎ „Ó‡Á‰Ó ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ
ÚÓ„‰‡. çÓ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ˝ÚÓ, ‚˚ÒÓ-
˜ÂÌÌÓÏÛ èÓÎÛ (‚ÂÒ Â„Ó ‡‚ÌflÎÒfl
131,5 Í„), ÔÓ ÒÎÓ‚‡Ï Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ
ÔËflÚÂÎÂÈ, ÌÂ ı‚‡Ú‡ÎÓ ÂÎ¸ÂÙ‡,
‚ÔÓ˜ÂÏ, Í‡Í Ë ãÂ‚ÓÌÛ, ùÎ¸ ëÓÌ-
·‡ÚË Ë ê˝˛. ä‡Í Ë ˝ÚËÏ ÚÓËÏ Â-
·flÚ‡Ï, èÓÎÛ ÛÊÂ Á‡ 30. èËÍ Â„Ó
ÙÓÏ˚ ÔËıÓ‰ËÚÒfl Ì‡ 1994-97„„.
ÇÂÏfl ÔÓÍ‡ÊÂÚ, ÒÏÓÊÂÚ ÎË ÓÌ ÒÌÓ-
‚‡ ‚ÓÁÓ·ÌÓ‚ËÚ¸ ÚÛ ˜ÂÏÔËÓÌÒÍÛ˛
ÙÓÏÛ.

ãË èËÒÚ, ÌÂ Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡‚¯ËÈ ‚
IRONMAN Pro Invitational’99 Ë
Arnold Classic’99 , ·˚Î ‚ Ò‚ÓÂÏ
Ó·˚˜ÌÓÏ ‡ÏÔÎÛ‡: Ì‡ ÒˆÂÌÂ Ë ‚ ‚Â-
ÎËÍÓÎÂÔÌÓÈ ÙÓÏÂ. ùÚÓÚ ÌÂ‚˚ÒÓ-
ÍÓ„Ó ÓÒÚ‡ (164ÒÏ) Ô‡ÂÌ¸ ËÁ Ä‚ÒÚ-
‡ÎËË ·˚Î ‚ ‚ÂÒÂ ÓÍÓÎÓ 97,5 Í„ Ë
ÊÂÒÚÍËÈ, Í‡Í Í‡ÏÂÌ¸. ÉË„‡ÌÚÒÍËÂ
Û˜Ë˘Ë. å‡ÒÒË‚Ì˚Â, Ò ÓÚÚÓ˜ÂÌ-
Ì˚Ï ÂÎ¸ÂÙÓÏ ·Â‰‡. óÛ‰Ó‚Ë˘-
Ì˚Â ËÍ˚. ÇÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚È ÔÂÒÒ. ü
‰‡ÊÂ ÔÓ‰ÛÏ‡Î, ˜ÚÓ ÓÌ Ë ÑÂÍÒÚÂ
ÑÊÂÍÒÓÌ, ÍÓÚÓ˚È, ‰Â·˛ÚËÛfl Ì‡
«éÎËÏÔËË», ·˚Î ‚ ÓÚÎË˜ÌÓÈ ÙÓ-
ÏÂ, ËÏÂ˛Ú ÔÂÍ‡ÒÌ˚È ¯‡ÌÒ «ÛÚÂ-
ÂÚ¸ ÌÓÒ» ‚ÒÂÏ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Ï, ‚ÓÈ‰fl ‚
ÔÂ‚Û˛ ÔflÚÂÍÛ. éÌË, ‰ÂÈÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ, ·˚ÎË ‚ ÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏÂ, ÔÓ
Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÌÂÍÓÚÓ˚ÏË, Ó ÍÓÏ
„Ó‚ÓËÎÓÒ¸ ‚˚¯Â.

çÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÒÛ‰¸Ë ÒÓ˜ÎË, ˜ÚÓ
ÌËÊÌflfl ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ãË ·˚Î‡ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ Ï‡ÒÒË‚ÌÓÈ ‰Îfl Â„Ó ÚÛÎÓ‚Ë-

6 ÏÂÒÚÓ  ç‡ÒÒÂ ùÎ¸ ëÓÌ·‡ÚË

7 ÏÂÒÚÓ  èÓÎ ÑËÎÎÂÚ

8 ÏÂÒÚÓ  ãË èËÒÚ

9 ÏÂÒÚÓ  ÑÂÍÒÚÂ ÑÊÂÍÒÓÌ
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˘‡. ÑÛ„ËÂ ÌÂ ÏÓ„ÎË «ÔÓÒÚËÚ¸»
Â„Ó Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÈ ÓÒÚ. óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl
ÑÊÂÍÒÓÌ‡, ÚÓ, ÔÓ ÏÌÂÌË˛ ÒÛ‰ÂÈ,
ÓÌ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÛ˛
ÒËÏÏÂÚË˛, ËÏÂÎ ÚÛ ÊÂ ÔÓ·ÎÂÏÛ.
óÚÓ Ê, ˝ÚÓ ÎË¯¸ ÏÓÂ ÏÌÂÌËÂ - Ó·‡

˝ÚËı Ô‡Ìfl ‚˚„Îfl‰ÂÎË ÔÓÚflÒ‡˛-
˘Â, Ë Ëı ÒÎÂ‰Ó‚‡ÎÓ ·˚ ˜‡˘Â ‚˚Á˚-
‚‡Ú¸ ‰Îfl Ò‡‚ÌÂÌËfl Ò ÑËÎÎÂÚÚÓÏ,
ê˝ÂÏ, ãÂ‚ÓÌÓÏ Ë ùÎ¸ ëÓÌ·‡ÚË.

åËÎÓ¯ ë‡ˆÂ‚ ·˚Î ‚ ÔÂÍ‡Ò-
ÌÓÈ ÙÓÏÂ, Ë ÒÌÓ‚‡ ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚË-
Ó‚‡Î Ó‰ÌÓ ËÁ Ò‡Ï˚ı ˝ÒÚÂÚË˜Ì˚ı
ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËÈ ‚ ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌÂÏ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â. èÓıÓÊÂ, ˜ÚÓ Û åËÎÓ-
¯‡ ·˚ÎË ‚ÔÓÎÌÂ Â‡Î¸Ì˚Â ¯‡ÌÒ˚
ÔÓÔ‡ÒÚ¸ ‚ ÔÂ‚Û˛ «‰ÂÒflÚÍÛ», ÌÓ Ì‡-
‰Ó ·˚ÎÓ Ó·ÓÈÚË å‡ÈÍ‡ å‡Ú‡‡ˆˆÓ
Ë ÑÊÂfl ä‡ÚÎÂ‡, Ó·‡ ÍÓÚÓ˚ı ·˚-
ÎË ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚. å‡Ú‡‡ˆˆÓ, Í‡Í
‚ÒÂ„‰‡, ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Î ÔÛ·ÎË-
ÍÂ ÔÂÍ‡ÒÌ˚Â ËÍ˚ Ë ·ËˆÂÔÒ˚. Ç
˝ÚÓÏ „Ó‰Û Â„Ó Ï˚¯ˆ˚ ·˚ÎË ÔÂ-
Í‡ÒÌÓ ÔÓËÒÓ‚‡ÌÌ˚Â, Í‡Í Ë ‚
1998 „Ó‰Û, ˜ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÎÓ ÂÏÛ ÚÓ„-
‰‡ Á‡ÌflÚ¸ 8-Â ÏÂÒÚÓ. çÓ Ò‡Ï˚Ï
·ÓÎ¸¯ËÏ Ò˛ÔËÁÓÏ ˝ÚÓ„Ó ÒÂÁÓÌ‡
·˚Î ÑÊÂÈ ä‡ÚÎÂ. éÌ ·˚Î ‚ Ú‡ÍÓÈ
ÙÓÏÂ, Í‡Í ÌËÍÓ„‰‡ ÔÂÊ‰Â - Ó„-
ÓÏÌ˚È Ë ÊÂÒÚÍËÈ. çÓ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍË
‚ ÔÓÔÓˆËflı ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎËÎË Ó·ÓËÏ
Ô‡ÌflÏ ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl ‚˚¯Â.

å‡ÍÛÒ êÛÎ- ‚ÂÎËÍ‡Ì ËÁ ÉÂÏ‡-
ÌËË, ˜¸Â 4-Â ÏÂÒÚÓ Ì‡ «çÓ˜Ë óÂÏ-
ÔËÓÌÓ‚» ÒÚ‡ÎÓ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÈ ÒÂÌÒ‡ˆË-
ÂÈ - ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Î Ú‡Í Ó·Ó-
Ê‡ÂÏÛ˛ Ù˝Ì‡ÏË ˜Û‰Ó‚Ë˘ÌÛ˛ ÏÛÒ-
ÍÛÎ‡ÚÛÛ. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, Â„Ó ÔÓ-
ÔÓˆËË ·˚ÎË ÓˆÂÌÂÌ˚ ÒÛ‰¸flÏË ÌÂ
ÒÎË¯ÍÓÏ ‚˚ÒÓÍÓ. ëÛ‰fl ÔÓ Ò‡‚ÌË-
ÚÂÎ¸ÌÓÏÛ ÔÓÁËÓ‚‡ÌË˛, Â„Ó ¯‡ÌÒ˚
‚ÓÈÚË ‚ ÔÂ‚Û˛ «‰ÂÒflÚÍÛ» ·˚ÎË ÌÂ-
‚ÂÎËÍË.

è‡‚ÓÎ ü·ÎÓÌËˆÍË, ‚˚Ë„‡‚¯ËÈ
‰Ó ˝ÚÓ„Ó Toronto Pro Invite Ë ÒÚ‡‚-
¯ËÈ ‚ÚÓ˚Ï ÔÓÒÎÂ ÑËÎÎÂÚÚ‡ Ì‡
«çÓ˜Ë ˜ÂÏÔËÓÌÓ‚», ·˚Î ‚ ıÓÓ-
¯ÂÈ ÙÓÏÂ, ÌÓ ÚÓÊÂ ÌÂ ÒÏÓ„ ÒÓ-
ÒÚ‡‚ËÚ¸ ‰ÓÒÚÓÈÌÛ˛ ÍÓÌÍÛÂÌˆË˛
Ò‚ÓËÏ „Î‡‚Ì˚Ï ÒÓÔÂÌËÍ‡Ï. ÄÌ„-
ÎË˜‡ÌËÌ ùÌË í˝ÈÎÓ, ÍÓÚÓ˚È ‚
ÏËÌÛ‚¯ÂÏ „Ó‰Û ·˚Î 9-Ï, ‰Ó·ËÎÒfl
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ÔÓ
Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÔÓ¯Î˚Ï ÒÂÁÓÌÓÏ,
ÍÓ„‰‡ Â„Ó ‚Âı ÚÂÎ‡ ·˚Î ÒÎË¯ÍÓÏ
Ï‡ÒÒË‚Ì˚Ï ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÌÓ„‡-
ÏË. Ü‡Ì-è¸Â îÛÍÒ, ÍÓÚÓ˚È

ÍÓ„‰‡-ÚÓ ·˚Î ‚ÔÓÎÌÂ Â‡Î¸Ì˚Ï
ÔÂÚÂÌ‰ÂÌÚÓÏ Ì‡ Á‚‡ÌËÂ åËÒÚÂ
éÎËÏÔËfl, ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ‚ÂÏfl Ì‡-
ıÓ‰ËÚÒfl ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ÌÂ ‚ ÍÓÌÍÛÂÌ-
ÚÓÒÔÓÒÓ·ÌÓÈ ÙÓÏÂ, Ë ˝ÚÓÚ Â„Ó
‚˚ÒÚÛÔ‡˛˘ËÈ ‚ÔÂÂ‰ ÊË‚ÓÚ ÔÓ-
ÚËÚ ‚Ò˛ Í‡ÚËÌÛ.

ÇÓÚ Ú‡Í‡fl ÒÎÓÊËÎ‡Ò¸ Í‡ÚËÌ‡ Í
ÍÓÌˆÛ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÒÛ‰ÂÈÒÚ-
‚‡. óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl Ò‡ÏÓ„Ó ¯ÓÛ, ÚÓ

ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÔÓÁËÓ‚‡ÌËfl ÏÌÓ„Ëı
Â„Ó Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚ ÏÓ„ÎË ·˚ ÔÓÒÎÛ-
ÊËÚ¸ ıÓÓ¯ËÏ ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ÓÚ ·ÂÒ-
ÒÓÌÌËˆ˚. ç‡‰Ó ‚ÓÁ‰‡Ú¸ ‰ÓÎÊÌÓÂ
äÓÛÎÏ˝ÌÛ, ÍÓÚÓ˚È ÒÚ‡‡ÎÒfl ÔÓ
Ï‡ÍÒËÏÛÏÛ Ì‡ÔÓÎÌËÚ¸ Ò‚ÓÂ ‚˚-
ÒÚÛÔÎÂÌËÂ ˝ÌÂ„ËÂÈ, Ë äÓÏ¸Â Ò
ìËÎÎÂÓÏ, ÓÊË‚Ë‚¯ËÏ Ò‚ÓË ÔÓ-
„‡ÏÏ˚ Ú‡ÍËÏË ÒÂÍÒÛ‡Î¸Ì˚ÏË
‰‚ËÊÂÌËflÏË ·Â‰Â.

äÓ„‰‡ ÒÛ‰¸Ë Ó·˙fl‚ËÎË ÔÂ‚Û˛
‰ÂÒflÚÍÛ, ‚ ÍÓÚÓÛ˛ ÌÂ ‚Ó¯ÂÎ Ó„-
ÓÏÌ˚È å‡ÍÛÒ êÛÎ, ÔÛ·ÎËÍ‡ ‚˚-
‡ÁËÎ‡ „ÓÏÍÓÂ ÌÂÓ‰Ó·ÂÌËÂ. ë‡-
ˆÂ‚ ·˚Î 10-Ï, ÑÊÂÍÒÓÌ - 9-Ï.
áËÚÂÎË ·˚ÎË ÌÂ‰Ó‚ÓÎ¸Ì˚ ÓˆÂÌ-
ÍÓÈ ÑÊÂÍÒÓÌ‡, ÌÓ ˝ÚÛ Ëı Â‡ÍˆË˛

10 ÏÂÒÚÓ  åËÎÓ¯ ë‡ˆÂ‚

11 ÏÂÒÚÓ  å‡ÈÍ å‡Ú‡‡ˆˆÓ

12 ÏÂÒÚÓ  å‡ÍÛÒ êÛÎ
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Â‰‚‡ ÎË ÏÓÊÌÓ Ò‡‚ÌËÚ¸ Ò ÚÂÏ ‚ÓÁ-
ÏÛ˘ÂÌËÂÏ, ÍÓÚÓÓÂ ‚˚Á‚‡ÎÓ ÔÓÏÂ-
˘ÂÌËÂ ãË èËÒÚ‡ Ì‡ 8-Â ÏÂÒÚÓ.

ÑËÎÎÂÚÚ ÒÚ‡Î 7-Ï, Ë, ÂÒÎË
ÔËÌflÚ¸ ‚Ó ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÚÓÚ Ù‡ÍÚ,
˜ÚÓ ‚ ÔÓ¯ÎÓÏ „Ó‰Û ÔÓ·ÎÂÏ˚ ÒÓ
Á‰ÓÓ‚¸ÂÏ ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎËÎË ÂÏÛ ÔÓÈ-
ÚË ‰‡ÊÂ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÒÛ‰ÂÈÒÚ-
‚Ó, ÓÌ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ‚ÔÓÎÌÂ ‰Ó‚Ó-
ÎÂÌ ˝ÚËÏ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ.

íÓÎ¸ÍÓ 5 Ó˜ÍÓ‚ ‡Á‰ÂÎflÎË ùÎ¸
ëÓÌ·‡ÚË, ãÂ‚ÓÌ‡ Ë ê˝fl. ê˝È ÓÚ-

ÒÚ‡‚‡Î ÓÚ Ò‚ÓÂ„Ó ·ÎËÊ‡È¯Â„Ó ÒÓ-
ÔÂÌËÍ‡ ãÂ‚ÓÌ‡ ‚ÒÂ„Ó Ì‡ 2 Ó˜Í‡ Ë
‚ÒÂ„Ó Ì‡ 3 Ó˜Í‡ ·˚Î ‚ÔÂÂ‰Ë ç‡-
ÒÒÂ‡. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ãÂ‚ÓÌ ‚ÓÚ
ÛÊÂ ÚÂÚËÈ „Ó‰ ÔÓ‰fl‰ ÒÚ‡Î 4-Ï, ‡
ê˝È ‚ÚÓÓÈ ‡Á ÙËÌË¯ËÓ‚‡Î Ôfl-
Ú˚Ï. óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ç‡ÒÒÂ‡, ÍÓÚÓ-
˚È ·˚Î 3-Ï ‚ 1998 „Ó‰Û, ÚÓ ÓÌ
‚ÔÂ‚˚Â «‚˚ÎÂÚÂÎ» ËÁ ÔflÚÂÍË ÎË-
‰ÂÓ‚.

äÓÏ¸Â Á‡ÌflÎ 3-Â ÏÂÒÚÓ, Í‡Í Ë
ÔÓ„ÌÓÁËÓ‚‡ÎË ÏÌÓ„ËÂ. çÓ, ˜ÂÒÚ-
ÌÓ „Ó‚Ófl, fl ·˚ ‰‡ÊÂ ÌÂ Û‰Ë‚ËÎÒfl,
ÂÒÎË ·˚ ÂÏÛ ÓÚ‰‡ÎË «ÒÂÂ·Ó». çÓ
äËÒÛ ·˚ÎÓ ÌÂ ÒÛÊ‰ÂÌÓ, Ú‡Í Í‡Í
Ì‡Ó‰ ÓÊË‰‡Î ÔÓ‰ÓÎÊÂÌËfl ·ËÚ‚˚

«é„ÓÏÌÓ„Ó óÛ‰Ë˘‡» Ò «ëÛÎÚ‡ÌÓÏ
îÓÏ˚». Ñ‡‚‡ÈÚÂ ÔÓÒÏÓÚËÏ, Ì‡-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÓÌ‡ ·˚Î‡ ÔÓıÓÊ‡ Ì‡ ÒÓ·˚-
ÚËfl 1998 „Ó‰‡.

é·‡ ÓÌË Ò ÌÂÚÂÔÂÌËÂÏ ÓÊË‰‡-
ÎË ‚Â‰ËÍÚ‡ ÑÂåËÎ¸Ë. äÓ„‰‡
ì˝ÈÌ Ó·˙fl‚ËÎ ìËÎÎÂ‡ ‚ÚÓ˚Ï,
êÓÌÌË, ÓÒÓÁÌ‡‚, ˜ÚÓ ìËÎÎÂ - ‚ÚÓ-
ÓÈ, Ó·ı‚‡ÚË‚ ÛÍ‡ÏË „ÓÎÓ‚Û,
ÛÔ‡Î Ì‡ ÔÓÎ...

èÓÒÚÓÈÚÂ, ÔÓÒÚÓÈÚÂ... íÓ„‰‡, ‚
ç¸˛-âÓÍÒÍÓÏ ÒˆÂÌ‡ËË, ìËÎÎÂ

Ì‡„ÌÛÎÒfl Ë ÔÂ‰ÎÓÊËÎ ÛÍÛ ÔÓÏÓ-
˘Ë ÌÓ‚ÓËÒÔÂ˜ÂÌÌÓÏÛ ˜ÂÏÔËÓÌÛ,
ÍÓÚÓ˚È ·˚Î Ú‡Í Ó¯ÂÎÓÏÎÂÌ Ò‚ÓÂÈ
ÔÓ·Â‰ÓÈ, ˜ÚÓ Â‰‚‡ ÎË Á‡ÏÂÚËÎ ˝ÚÓ.
Ç ˝ÚÓÚ ‡Á Ò˛ÊÂÚ ·˚Î ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ËÌ˚Ï.

ÇÓÁÏÛ˘ÂÌÌ˚È îÎÂÍÒ ÔÓ‚ÂÌÛÎ-
Òfl Í ÔÛ·ÎËÍÂ ÒÔËÌÓÈ, Á‡ÒÚ˚‚ ‚ Ú‡-
ÍÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË Ì‡ Ô‡Û ÏËÌÛÚ.
äÓ„‰‡ ÓÌ ‚ÒÂ ÊÂ ÒÓËÁ‚ÓÎËÎ Ó·Â-
ÌÛÚ¸Òfl, Ó„‡ÌËÁ‡ÚÓ˚ Ì‡‰ÂÎË ÂÏÛ
Ì‡ ¯Â˛ Â„Ó ÒÂÂ·flÌÛ˛ ÏÂ‰‡Î¸. çÓ
34-ÎÂÚÌËÈ Í‡ÎËÙÓÌËÂˆ Ò·ÓÒËÎ
ÂÂ, ÔÓ‰Ó¯ÂÎ Í Í‡˛ ÒˆÂÌ˚ Ë, ÛÍ‡-
Á‡‚ Ô‡Î¸ˆÂÏ Ì‡ Ò‚Ó˛ ¯Â˛, ÓÚËˆ‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÍ‡˜‡Î „ÓÎÓ‚ÓÈ, ÔÓÍ‡Á˚-

‚‡fl ˝ÚËÏ, ˜ÚÓ ÏÂ‰‡Î¸ ˝Ú‡ - ÌÂ ‰Îfl
ÌÂ„Ó. á‡ÚÂÏ ÓÌ ÔÓÍ‡Á‡Î ÔÛ·ÎËÍÂ
ÛÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚È Ô‡ÎÂˆ, Ó·ÓÁÌ‡˜Ë‚
˝ÚËÏ ÊÂÒÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌ - «‹1».
ÇÒÎÂ‰ Á‡ ˝ÚËÏ, ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÂÏ˚È
„ÛÎÓÏ ÌÂ„Ó‰Ó‚‡ÌËfl 5000 „ÓÎÓÒÓ‚
ÁËÚÂÎÂÈ, îÎÂÍÒ ÔÓ‰Ó¯ÂÎ Í Ó¯Â-
ÎÓÏÎÂÌÌÓÏÛ (ÌÓ Ì‡ ˝ÚÓÚ ‡Á ÒÚÓfl-
˘ÂÏÛ) ìËÎÎÂÛ, Ó·ÌflÎ Â„Ó Ë ˜ÚÓ-ÚÓ
Á‡¯ÂÔÚ‡Î ÂÏÛ Ì‡ ÛıÓ.

«éÌ ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ıÓÚÂÎ
·˚Ú¸ ÌÂÛ‚‡ÊËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÍÓ ÏÌÂ - ‚ÒÂ

˝ÚÓ ÓÌ ‰ÂÎ‡Î ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‰Îfl
Ò‚ÓËı ÔÓÍÎÓÌÌËÍÓ‚», - Ú‡Í „Ó‚ÓËÎ
äÓÛÎÏ˝Ì ÔÓÒÎÂ. çÓ, Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ,
äÓÛÎÏ˝Ì Ú‡Í Ì‡ÒÎ‡Ê‰‡ÎÒfl Ô‡Á‰-
ÌÓ‚‡ÌËflÏË ÔÓÒÎÂ «éÎËÏÔËË», ˜ÚÓ,
Í‡Á‡ÎÓÒ¸, «ÔÎÓıÓÂ ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ» ìËÎ-
ÎÂ‡ ÌÂ ÒÎË¯ÍÓÏ Â„Ó Ó„Ó˜ËÎÓ. 

ùÚÓ ·˚Î‡ ÍÎ‡ÒÒÌ‡fl ·Ó¸·‡! èÓ-
·Â‰‡ äÓÛÎÏ˝Ì‡ ·˚Î‡ ‚ÔÓÎÌÂ Á‡ÒÎÛ-
ÊÂÌÌÓÈ. ìËÎÎÂ Ë äÓÏ¸Â ÚÓÊÂ
ÔÓ˜ÌÓ Á‡ÌËÏ‡˛Ú Ò‚ÓË ÔÓÁËˆËË ‚
«ÚÓÈÍÂ» ÔËÁÂÓ‚, Ë Ëı ÌÂÔÓÒÚÓ
·Û‰ÂÚ ‚˚ÚÂÒÌËÚ¸ Ì‡ «éÎËÏÔËË-
2000», ÍÓÚÓÛ˛ ÔÎ‡ÌËÛÂÚÒfl ÔÓ-
‚ÂÒÚË Ú‡Ï ÊÂ Ë ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ ‚
ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl ‚ 2000 „Ó‰Û. IM

13 ÏÂÒÚÓ  ùÌË íÂÈÎÓ

14 ÏÂÒÚÓ  è‡‚ÓÎ ü·ÎÓÌËˆÍËÈ

15 ÏÂÒÚÓ  ÑÊÂÈ ä‡ÚÎÂ
16 ÏÂÒÚÓ  Ü‡Ì-è¸Â îÛÍÒ





http://www.ironman.ru/food.php3?cat_id=6&food=37
http://www.ironman.ru/food.php3?cat_id=6&food=36
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å˚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÏ ÔÛ·ÎËÍ‡ˆË˛
ÌÓ‚ÓÈ ÍÌË„Ë ëÚ˛‡Ú‡ å‡Í
êÓ·ÂÚ‡ «á‡ ÔÂ‰ÂÎ‡ÏË

ÏÓ˘ÌÓÈ ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚» (Ì‡˜‡ÎÓ ‚
ÊÛÌ‡ÎÂ IRONMAN ‹ 6, 7)

3.1. Ç ˝ÚÓÏ ‡Á‰ÂÎÂ fl ıÓÚÂÎ ·˚ ËÁ-
ÎÓÊËÚ¸ ÓÒÌÓ‚Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â
ÔËÓËÚÂÚ˚ ‰Îfl ÒÂ·fl, ÍÓÚÓ˚Â fl ÌÂ-
ÒÓÏÌÂÌÌÓ ·˚ ÒÓ·Î˛‰‡Î, ÂÒÎË ·˚
ÏÓ„ ‚ÂÌÛÚ¸ ÏÓÎÓ‰ÓÒÚ¸ Ë Ì‡˜‡Ú¸ ‚ÒÂ
ÒÌ‡˜‡Î‡. ÖÒÎË ·˚ ‚ ˛ÌÓÒÚË fl Ëı
ÔË‰ÂÊË‚‡ÎÒfl, ÚÓ ÌÂ ÔÓÚÂflÎ ·˚
ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÂÏÂÌË Ì‡ ÌÂÔÓ‰ÛÍÚË‚-
Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÏÂÚÓ‰ËÍË. äÓ-
ÌÂ˜ÌÓ ÊÂ, ‚ÒÂ Ï˚ ‡ÁÌ˚Â, ÌÓ Î˛·ÓÈ
«Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚È» ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â ÒÓ ÒÂ‰-
ÌËÏË „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËÏË ‰‡ÌÌ˚ÏË
ËÏÂÂÚ ÒÓ ÏÌÓÈ ÌÂÏ‡ÎÓ Ó·˘Â„Ó. àÁ-
‚ÎÂ˜ÂÌËÂ ÔÓÎ¸Á˚ ËÁ ÓÔ˚Ú‡ ÏÓËı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï ‚ ‰ÓÒÚË-
ÊÂÌËË ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ı ˆÂÎÂÈ.

3.2. ïÓÚÂÎÓÒ¸ ·˚ ÏÌÂ ÚÓ„‰‡ ËÏÂÚ¸
ÏÛ‰Ó„Ó Ë Ú‚Â‰Ó„Ó ‚ Ò‚ÓËı ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰‡ˆËflı Ì‡ÒÚ‡‚ÌËÍ‡. éÌ ·˚ ÔÓ-
ÒÚÓ ÛÌË˜ÚÓÊËÎ ÏÂÌfl, ÔÓ‰ÛÏ‡È fl Ó
˜ÂÏ-ÎË·Ó ‰Û„ÓÏ, ÍÓÏÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌ-
Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò ÔÂÓ·Î‡‰‡ÌËÂÏ
·‡ÁÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. éÌ ·˚ Á‡ÒÚ‡-
‚ËÎ ÏÂÌfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ Ú‡ÍËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. çÓ, Í ÒÓÊ‡-
ÎÂÌË˛, Ú‡ÍËÂ Ì‡ÒÚ‡‚ÌËÍË ÔÓÔ‡‰‡˛Ú-
Òfl Ó˜ÂÌ¸ Â‰ÍÓ. åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ˝Ú‡
ÍÌË„‡ ÔÓÒÎÛÊËÚ ‚‡Ï ‡Î¸ÚÂÌ‡ÚË‚ÓÈ.

ç‡ ˜ÂÏ Ì‡‰Ó ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl, 
˜ÚÓ·˚ ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸

3.3. ÖÒÎË ·˚ fl ‚˚·‡Î ÔËÒÂ‰‡-
ÌËfl, ÏÂÚ‚Û˛ Úfl„Û - Í‡Í Ò ÔflÏ˚ÏË
ÌÓ„‡ÏË, Ú‡Í Ë Ó·˚˜ÌÛ˛ (ÌÓ ÌÂ ‚ Ó‰-
ÌÓÏ ˆËÍÎÂ), ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡, ÊËÏ˚ ÒË-
‰fl, Úfl„Ë Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ (ËÎË Úfl-

„Ë Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ) Ë ‡·ÓÚ‡Î ·˚ Ò
ÔÓ„ÂÒÒË‚ÌÓ ‡ÒÚÛ˘ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË
ÎÂÚ ÔflÚ¸ ‚ ˝ÚËı ÔflÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı,
fl ÏÓ„ ·˚ Â‡ÎËÁÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓÈ „ÂÌÂÚË-
˜ÂÒÍËÈ ÔÓÚÂÌˆË‡Î Â˘Â ‰Ó ‰ÓÒÚËÊÂ-
ÌËfl 20-ÎÂÚÌÂ„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡. ïÓÓ¯Ó,
ÂÒÎË ·˚ fl ÌËÍÓ„‰‡ ‰‡ÊÂ ÌÂ ÒÎ˚¯‡Î
Ó ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÌËË ‰Û„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ. (Ç˚, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÏÓÊÂÚÂ ‚˚-
·‡Ú¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰ıÓ‰fl-
˘ËÂ ÎË˜ÌÓ ‚‡Ï).

3.4. àÁ ‚ÒÂı ·‡ÁÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
ÏÂÚ‚‡fl Úfl„‡, Ì‡‚ÂÌÓÂ, Ì‡ËÏÂÌÂÂ
ÔÓÔÛÎflÌ‡ ‚ ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËı Á‡Î‡ı. Ä
ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ‰‡‚ÌÓ ÓÌ‡ ·˚Î‡ ‚ÂÒ¸Ï‡ ‡Ò-
ÔÓÒÚ‡ÌÂÌ‡. ÖÒÎË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ÏÂÚ‚Û˛ Úfl„Û (ÓÒÓ·ÂÌÌÓ, ÂÒ-
ÎË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÂÂ Ò „ËÙÓÏ ‰Îfl ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË Ú‡ÔÂˆËÈ) - ˝ÚÓ Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓ ÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. éÒÓ-
·ÂÌÌÓ ·ÓÎ¸¯Û˛ ÔÓÎ¸ÁÛ ÓÌÓ ÔËÌÓ-
ÒËÚ ÚÂÏ, Û ÍÓ„Ó ÔÎÓıËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚
ÔËÒÂ‰‡ÌËflı. ÖÒÎË Û ‚‡Ò ÌÂÚ Ú‡ÍÓ„Ó
„ËÙ‡, ÚÓ Úfl„‡ ‚ ÒÚËÎÂ «ÒÛÏÓ» (Ò ¯Ë-
ÓÍÓÈ ÔÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍÓÈ ÌÓ„) ·ÓÎÂÂ ·ÂÁÓ-
Ô‡ÒÌ‡, ÎÂ„˜Â ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl Ë ·ÓÎÂÂ
ÔÓ‰ÛÍÚË‚Ì‡, ˜ÂÏ Ó·˚˜Ì‡fl. çÓ, ‚ÒÂ
ÊÂ, ÓÌ‡ ÔÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË ÛÒÚÛÔ‡ÂÚ
ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛ Ò „ËÙÓÏ ‰Îfl ÚÂÌË-
Ó‚ÍË Ú‡ÔÂˆËÈ.

3.5. ÅÛ‰¸ Û ÏÂÌfl ıÓÓ¯ËÈ Ì‡ÒÚ‡‚-
ÌËÍ, ÓÌ ·˚ ÏÌÂ Ó·˙flÒÌËÎ, ˜ÚÓ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ÌÂ ‚ ÔÓ‡-
·ÓÚÍÂ Í‡Ê‰ÓÈ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚
‰Îfl ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl „‡ÏÓÌË˜ÌÓ ‡Á‚Ë-
ÚÓ„Ó ÚÂÎ‡. íÓÎ¸ÍÓ ‚ ÔÓÔ˚ÚÍ‡ı ÒÚ‡Ú¸
‚ÒÂ ÒËÎ¸ÌÂÂ Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ, ‡·ÓÚ‡fl ‚ Úfl-
ÊÂÎ˚ı ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı,
ÏÓÊÌÓ ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â. çÓ Ë Ï‡ÎÂÌ¸-
ÍËÂ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Á‡·˚-
‚‡Ú¸. èÓ ÏÂÂ ÓÒÚ‡ ÒËÎ˚ Ë Ï‡ÒÒ˚
ËÏ ÌÛÊÌÓ Û‰ÂÎflÚ¸ ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÌË-
Ï‡ÌËfl.

3.6. åÓfl ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÊËÁÌ¸
‚‡˘‡Î‡Ò¸ ·˚ ‚ÓÍÛ„ Ï˚ÒÎË Ó ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸
ıÓÚ¸ ÌÂÏÌÓ„Ó ÊÂÎÂÁ‡ Ì‡ „ËÙ ‚
Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, Í‡Ê‰Û˛ ÌÂ‰Â-
Î˛ ËÎË ‰‚Â. «ïÓÚ¸ ÌÂÏÌÓ„Ó» ÓÁÌ‡˜‡-
ÎÓ ·˚ 1 Í„ ËÎË 500„, Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌË-
ÂÏ Ì‡˜‡Î¸ÌÓ„Ó ˝Ú‡Ô‡ ÚÂÌËÌ„‡, ÍÓ„-
‰‡ ‚ÂÒ‡ ‰ÓÎÊÌ˚ ‡ÒÚË ·˚ÒÚÂÂ. ùÚË
«ÒÍ‡˜ÍË ‚ÂÒ‡» ·˚ÎË ·˚ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚ÏË, ÌÓ ÌÂ ˜‡ÒÚ˚ÏË. ëÍ‡ÊÂÏ, ÂÒ-
ÎË ·˚ ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı fl ‡·ÓÚ‡Î ‚
‡ÏÍ‡ı 12-20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, fl ÒÌ‡˜‡-
Î‡ ÔÓ‰ÌflÎÒfl ·˚ ÓÚ 12 ‰Ó 20, ‡ ÔÓ-
ÚÓÏ, ‰Ó·‡‚Ë‚ ÍËÎÓ„‡ÏÏ ÔflÚ¸, ‚Â-
ÌÛÎÒfl ·˚ ÓÔflÚ¸ Í 12 Ë ÒÌÓ‚‡ ‡·Ó-
Ú‡Î ·˚ ‰Ó ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl 20. ùÚÓ ıÓ-
Ó¯ËÈ, ÔÓ‚ÂÂÌÌ˚È ÏÂÚÓ‰ ÔÓ-
„ÂÒÒËË.

3.7. îÓÍÛÒËÓ‚Í‡ Ë ÔÓ„ÂÒÒËfl,
ÙÓÍÛÒËÓ‚Í‡ Ë ÔÓ„ÂÒÒËfl, ÙÓÍÛ-
ÒËÓ‚Í‡ Ë ÔÓ„ÂÒÒËfl - ‚ÓÚ ÍÎ˛˜Â-
‚˚Â ÒÎÓ‚‡, ÍÓÚÓ˚Â fl ÔÓ‚ÚÓflÎ ·˚
‚ÒÂ„‰‡. ÇÒÂ ÚÂ ÔÓ‰ÂÎ‡ÌÌ˚Â ÏÌÓÈ
ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl
·Â‰Â, ÒÔËÌ˚, „Û‰Ë Ë ÔÎÂ˜, ‡·ÓÚ‡
ÔÓ ÏÂÚÓ‰ËÍÂ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó
ÛÚÓÏÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ, «Ì‡Í‡˜Í‡»,
ÒÔÎËÚ-ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë ‡·ÓÚ‡ Á‡ ÚÓ˜-
ÍÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡ - ‚ÒÂ ˝ÚÓ ÌÂ
ÔËÌÂÒÎÓ ÏÌÂ ÌËÍ‡ÍÓÈ ÔÓÎ¸Á˚, Ë
·Û‰ÂÚ ·ÂÒÔÓÎÂÁÌÓ ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡
Ó·˚˜Ì˚ı ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl Î˛‰ÂÈ.
çÓ ÚÓ„‰‡, ‚ ˛ÌÓ¯ÂÒÍÓÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ,
ÏÌÂ ÔÓÌ‡‰Ó·ËÎÓÒ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ,
˜ÚÓ·˚ Û·Â‰ËÚ¸Òfl ‚ ˝ÚÓÏ.

3.8. óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÏÓËı ÔÓÁÌ‡ÌËÈ
Ó ‚ÂÎËÍËı ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ı ÏÓÂÈ ˛ÌÓ-
ÒÚË - ã˝Ë ëÍÓÚÚÂ, ÄÌÓÎ¸‰Â
ò‚‡ˆÂÌÂ„„ÂÂ, î‡ÌÍÓ äÓÎÓÏ·Ó,
äÂÈÒË ÇË‡ÚÓÂ, î˝ÌÍÂ áÂÈÌÂ,
å‡ÈÍÂ åÂÌÚˆÂÂ - ÚÓ fl ·˚Î «ıÓ‰fl-
˜ÂÈ ˝ÌˆËÍÎÓÔÂ‰ËÂÈ». çÓ fl ÁÌ‡Î

Вечные 
приоритеты
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Ó˜ÂÌ¸ ÏÌÓ„Ó ÌÂÌÛÊÌÓ„Ó Ë ÒÎË¯ÍÓÏ
Ï‡ÎÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ·˚ÎÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ÁÌ‡Ú¸ - ÚÂı ‚Â˘ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÏÓ„ÎË
·˚ ÏÌÂ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍËı ÔÓ·ÎÂÏ.

3.9. ÅÛ‰¸ fl ÚÓ„‰‡ ÓÚÂÁ‡Ì ÓÚ ‚ÒÂı
ËÒÚÓ˜ÌËÍÓ‚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ËÌÙÓ-
Ï‡ˆËË, fl ·˚, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÌÂ ÁÌ‡Î Ó
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ ÏËÂ ‡·ÓÚ˚
Ò ÚflÊÂÒÚflÏË Ë Ó·Ó ‚ÒÂı ÌÓ‚ÂÈ¯Ëı
ÓÚÍ˚ÚËflı ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÔËÚ‡ÌËfl Ë ÏÂ-
ÚÓ‰ËÍË. çÓ Á‡ÚÓ ÏÌÂ ·˚Î ·˚ „‡‡Ì-
ÚËÓ‚‡Ì ÔÓÒÚÓflÌÌ˚È ÓÒÚ ÒËÎ˚ Ë
Ï‡ÒÒ˚ Ë ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸ ÓÚ Ú‡‚Ï.

3.10. åÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË ·˚ÎË ·˚
ÓÒÌÓ‚‡Ì˚ Ì‡ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓÏ ÔÓ‚˚¯Â-
ÌËË ‡·Ó˜Ëı ‚ÂÒÓ‚ Ë Ì‡ ÒÚÓ„ÓÈ
ÙÓÏÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. ü
·˚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Î ‚ÂÒ‡ ÒÌ‡˜‡Î‡ Ì‡
10%, ÔÓÚÓÏ, ÔÓ ÏÂÂ ÓÒÚ‡ ÂÁÛÎ¸-
Ú‡ÚÓ‚ - Ì‡ 5%. ÇÒÂ ˝ÚÓ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
ÔÓÒÚÓ Ë ·‡Ì‡Î¸ÌÓ, ÌÓ ËÏÂÌÌÓ ˝ÚÓ
ÏÌÂ ·˚ÎÓ ÌÛÊÌÓ.

ëÚÛÔÂÌË ÔÓ„ÂÒÒ‡

3.11. äÓ„‰‡ fl ‚ 15 ÎÂÚ Ì‡˜‡Î Á‡ÌË-
Ï‡Ú¸Òfl, ÚÓ ÔËÒÂ‰‡Î Ò 25 Í„ Ë Ê‡Î
ÎÂÊ‡ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÊÂ. (ä ÏÓÂÏÛ ‚ÂÎËÍÓ-

ÏÛ ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ‰Ó ÌÂ‰‡‚ÌÂ„Ó ‚ÂÏÂ-
ÌË fl ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ ‰ÂÎ‡Î ÏÂÚ‚Û˛ Úfl„Û).
ü ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ „Î‡‰ÍÓ Ë ·˚ÒÚÓ ‰Ó¯ÂÎ
‰Ó 45 Í„, ÚÛ‰ÌÓÒÚË Ì‡˜‡ÎËÒ¸ ÔÓÚÓÏ.

3.12. èÓ ‰ÓÒÚËÊÂÌËË 45 Í„ ‚
ÔËÒÂ‰‡ÌËflı Ë ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ (Ë ˜ÛÚ¸
·ÓÎ¸¯Â„Ó ‚ÂÒ‡ ‚ ÏÂÚ‚ÓÈ Úfl„Â, ÍÓ-
ÚÓÛ˛ ÒÎÂ‰Ó‚‡ÎÓ ·˚ ‰ÂÎ‡Ú¸) ÏÌÂ
ÌÛÊÌÓ ·˚ÎÓ ·˚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ÓÚfl-
„Ó˘ÂÌËÂ Ì‡ 10% (ÚÓ ÂÒÚ¸, ÔËÏÂ-
ÌÓ Ì‡ 5 Í„), ‡ ÔÓ ‰ÓÒÚËÊÂÌËË 50,
‰Ó·‡‚ËÚ¸ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ 10%. à Ú‡Í
‰‡ÎÂÂ. äÓ„‰‡ ‚ÂÒ ‰Ó¯ÂÎ ·˚ ‰Ó 90,
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÎÓ ·˚ ÔÂÂÍÎ˛˜ËÚ¸Òfl Ì‡
¯‡„Ë ÔÓ 5%.

3.13. èÂÂıÓ‰ ÓÚ 45ı6 ‚ ÊËÏÂ ÎÂ-
Ê‡, 45ı20 ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı Ë 60ı20 ‚
ÏÂÚ‚ÓÈ Úfl„Â (Ì‡·Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ë ‰Û„ËÏ) Í, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ-
‚ÂÌÌÓ, 67,5ı6, 67,5ı20 Ë 90ı20 ¯‡-
„‡ÏË ÔÓ 10% ÛÊÂ ‚˚Á‚‡Î ·˚ ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸Ì˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ÏÓÂÏ ÚÂÎÓÒÎÓ-
ÊÂÌËË. Ä ÂÒÎË ·˚ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔÓÒÎÂ-
‰Û˛˘Ëı 6-12 ÏÂÒflˆÂ‚ fl ‰ÓÒÚË„ ·˚
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ 90ı6, 90ı20 Ë 112,5ı20,
ÚÓ ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ÌÂ¯ÌÓÒÚË ·˚ÎË ·˚
Â˘Â ·ÓÎÂÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ÏË.

3.14. ëÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌÌÓÒÚ¸ Ì‡ ‰ÓÒÚË-
ÊÂÌËË ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ˆÂÎÂÈ - 107,5ı6,

110ı20 Ë135ı20 ¯‡„‡ÏË ÔÓ 5% - Ì‡
ÔÓÚflÊÂÌËË Â˘Â 6-12 ÏÂÒflˆÂ‚ ÔË-
‚ÂÎ‡ ·˚ Í ‚ÔÓÎÌÂ ÔËÎË˜ÌÓÈ ÙË„ÛÂ.
Ä ÔÓÒ‚flÚË‚ Â˘Â 6-12 ÏÂÒflˆÂ‚ ‰ÓÒÚË-
ÊÂÌË˛ 120ı6, 125ı20 Ë 155ı20, fl ·˚
ÒÚ‡Î Ó·‡ÁˆÓÏ ‰Îfl Î˛·Ó„Ó ÚÛ‰ÌÓ Ì‡-
·Ë‡˛˘Â„Ó ‚ÂÒ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. [èËÏ Â‰.
- ëÚ˛‡Ú å‡ÍêÓ·ÂÚ ‡‰ÂÒÛÂÚ ‚ÒÂ
Ò‚ÓË ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË „Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡-
ÁÓÏ ÚÂÏ, ÍÓÏÛ ÚÛ‰ÌÓ ‰‡˛ÚÒfl ‰‡ÊÂ
Ò‡Ï˚Â Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÂ ÔËÓÒÚ˚ ÒËÎ˚
ËÎË Ï‡ÒÒ˚ - Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚Ï
«hardgainers» - Î˛‰flÏ, ÚflÊÂÎÓ Ì‡·Ë-
‡˛˘ËÏ ‚ÂÒ.] á‡ÚÂÏ, ÔË‰ÂÊË‚‡flÒ¸
‚ÒÂ ÚÂı ÊÂ ÏÂÚÓ‰Ó‚ Ë ÍÎ˛˜Â‚˚ı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ, fl ‰Ó·ËÎÒfl ·˚ 130ı6,
135ı20, 165ï20, Ò‰ÂÎ‡‚ Â˘Â Ó‰ËÌ
¯‡„ ‚ÔÂÂ‰. í‡Í ̃ ÚÓ Í 20 „Ó‰‡Ï fl ÒÚ‡Î
·˚ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ Î˛·Ó„Ó ËÁ «Ì‡-
ÚÛ‡Î¸Ì˚ı» ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚. à ‰‡ÊÂ
ÔÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó, ÂÒÎË ·˚ fl Á‡ıÓÚÂÎ Â˘Â
·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, fl ÔË-
‰ÂÊË‚‡ÎÒfl ·˚ ‚ÒÂ ÚÓÈ ÊÂ ÒıÂÏ˚.

äÓÏÂ ÔflÚË ·‡ÁÓ‚˚ı 
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ

3.15. ÖÒÎË ·˚ fl ÊËÎ ‚ Ú‡ÍÓÏ Ë‰Â-
‡Î¸ÌÓÏ ÏËÂ, Í‡Í fl ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ ÓÔË-

åÓ‰ÂÎ¸: ëÚË‚ å‡ÍÎÂÓ‰ (Steve Mcleod)
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˜ÚÓ fl ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÓÚÌÓÒËÎÒfl Í ˝ÚÓÏÛ
ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛ Ò ‰ÓÎÊÌ˚Ï Û‚‡ÊÂÌË-
ÂÏ, ÔÓÍ‡ ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÎ Ú‡‚ÏÛ ÍÓÎÂÌ‡.
èË˜ËÌÓÈ Ú‡‚Ï˚ ·˚Î‡ ÌÂ‚ÂÌ‡fl
ÚÂıÌËÍ‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔËÒÂ‰Ó‚,
‚ÍÎ˛˜‡fl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍË
ÔÓ‰ ÔflÚÍË. Ç ÚÓ ‚ÂÏfl fl ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í
‰ÂÎ‡Î ÔËÒÂ‰˚. ÅÛ‰¸ Û ÏÂÌfl ıÓÓ-
¯ËÈ Û˜ËÚÂÎ¸, ÓÌ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÓÁ‚Ó-
ÎËÎ ·˚ ÏÌÂ ÔËÒÂ‰‡Ú¸ Ò Ú‡ÍÓÈ ÔÓ‰-
ÒÚ‡‚ÍÓÈ ËÎË Ò Ú‡ÍËÏË ‚ÂÒ‡ÏË.

3.17. ïÓÚfl ÏÓÂ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËÂ
·ÓÎ¸¯Â ÔÂ‰‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÓ Í ‰Â‰-
ÎËÙÚ‡Ï, ˜ÂÏ Í ÔËÒÂ‰‡Ï, ÔÓ‰ ÏÛ‰-
˚Ï ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚ÓÏ Ò‚ÓÂ„Ó Ì‡ÒÚ‡‚-
ÌËÍ‡ fl ·˚ ÒÏÓ„ ËÁ‚ÎÂ˜¸ ËÁ ˝ÚÓ„Ó ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ·ÓÎ¸¯Â ÔÓÎ¸Á˚, ˜ÂÏ ‚
ÔÓÛ ÏÓÂ„Ó ˛ÌÓ¯ÂÒÍÓ„Ó ÌÂ‚ÂÊÂÒÚ-
‚‡. ì‰Ë‚ËÚÂÎ¸Ì˚È ÔÓÚÂÌˆË‡Î ˝ÚÓ„Ó
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÓÏÓ„ ·˚ ÏÌÂ ÔÓÈÚË
Í ÒËÎÂ Ë ÏÓ˘Ë „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎÂÂ ÍÓÓÚ-
ÍËÏ ÔÛÚÂÏ.

3.18. èÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ‚ ÌÂÍÓÚÓ-
˚ı ˆËÍÎ‡ı fl ·˚ Û‰ÂÎËÎ ÒÂ¸ÂÁÌÓÂ
‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÓÚÊËÏ‡ÌËflÏ Ì‡ ·ÛÒ¸flı. ü
ÌÂ ‡Á ËÒÔ˚Ú˚‚‡Î ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ÙËÍÒ‡-
ˆËÂÈ „ËÙ‡ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡. éÚÊËÏ‡-
ÌËfl, ‚˚ÔÓÎÌÂÌÌ˚Â ‚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÚÂı-
ÌËÍÂ, fl‚Îfl˛ÚÒfl ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Ï ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂÏ, ˜Â„Ó ÏÌÓ„ËÂ ÌÂ ÔÓÌËÏ‡-
˛Ú. ü ·˚ ‰‡ÊÂ ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ÓÌË ÌÂ ÏÂ-
ÌÂÂ ÔÓ‰ÛÍÚË‚Ì˚, ˜ÂÏ ÊËÏ ÎÂÊ‡.

3.19. äÓÌÂ˜ÌÓ, Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÂ ‚ÌË-
Ï‡ÌËÂ ‚ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ‰ÓÎÊÌÓ Û‰Â-
ÎflÚ¸Òfl ·‡ÁÓ‚˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏ, ÌÓ Ë
Ó· ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÌÂÎ¸Áfl Á‡·˚‚‡Ú¸.
éÌË ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ Á‡ ÓÒÌÓ‚-
Ì˚ÏË. Ç ÛÒÎÓ‚Ëflı ‚˚ÒÓÍÓÈ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚË ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÂÒÎË ÔÓÒÎÂ
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ·‡ÁÓ‚ÓÈ ‡·ÓÚ˚ ÒËÎ ÌÂ
ÓÒÚ‡ÂÚÒfl, ÚÓ Ó·˙ÂÏ ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌÓÈ
‡·ÓÚ˚ ÏÓÊÌÓ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸.

3.20. ü ·˚ „Ó‰‡ÏË ÔË‰ÂÊË‚‡Î-
Òfl ‚ÒÂ ÚÂı ÊÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ‚˚ÔÓÎ-
Ìflfl Ëı ÔÓ ÚÓÈ ÊÂ ÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÓÈ
ÒıÂÏÂ. åÓÈ ÏÛ‰˚È Ì‡ÒÚ‡‚ÌËÍ Ó„-
‡‰ËÎ ·˚ ÏÂÌfl ÓÚ Î˛·˚ı ÌÂ„‡ÚË‚-
Ì˚ı ÍÓÏÏÂÌÚ‡ËÂ‚ ÓÍÛÊ‡˛˘Ëı
ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ÏÓÂ„Ó ÒÚËÎfl ÚÂÌËÌ„‡. ü
·˚ Ë ÌÂ ÁÌ‡Î Ó ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÌËË ‰Û-
„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë ÏÂÚÓ‰ËÍ.

3.21. ê‡ÒÚflÊÍÛ fl ·˚ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ - ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÌÂ
Û‚ÎÂÍ‡flÒ¸, ÌÓ Ë ÌÂ Á‡·˚‚‡fl Ó ÌÂÈ. ÑÓ
30 ÎÂÚ fl ·˚ Ë ÌÂ ‰ÛÏ‡Î Ó· ‡˝Ó·ÌÓÈ
‡·ÓÚÂ, ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜Ë‚¯ËÒ¸ Ì‡ ÚÓÏ,
˜ÚÓ ÏÌÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
- ‡·ÓÚÂ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË. IM

Î˚ ı‚‡Ú‡. ê‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ - ÔflÏ‡fl ‡-
·ÓÚ‡ ‰Îfl ¯ÂË ‚ÏÂÒÚÂ Ò Ô‡ÓÈ ÔÓ‰ıÓ-
‰Ó‚ „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ‰Îfl ÒÔËÌ˚ ‚
‰ÌË, Ò‚Ó·Ó‰Ì˚Â ÓÚ ‰Â‰ÎËÙÚÓ‚. ÖÒÎË
·˚ ‚ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÓÚÒÛÚÒÚ‚Ó‚‡ÎË Î‡-
ÚÂ‡Î¸Ì˚Â Úfl„Ë Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ,
fl ·˚ ‰ÂÎ‡Î Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ.

3.16. Ç ˛ÌÓÒÚË fl ÔÂÌÂ·Â„‡Î ÊË-
Ï‡ÏË ÎÂÊ‡ ÌÓ„‡ÏË, Ó¯Ë·Ó˜ÌÓ ÔÓ-
Î‡„‡fl, ˜ÚÓ Â„Ó ‰ÂÎ‡˛Ú ÎË¯¸ ÚÂ, ÍÚÓ
ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ Î˛·ËÚ ÔËÒÂ‰˚. åÓÈ ‚Ó-
Ó·‡Ê‡ÂÏ˚È Ì‡ÒÚ‡‚ÌËÍ Û·Â‰ËÎ ·˚
ÏÂÌfl ‚ ÏÓÂÈ ÌÂÔ‡‚ÓÚÂ. äÓÌÂ˜ÌÓ,
ÓÌ ‚ÒÂ„‰‡ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÎ ·˚ ÏÂÌfl ÔËÒÂ-
‰‡Ú¸, ÌÓ ÌÂ Á‡·˚‚‡Î ·˚ Ó ‚‡ÊÌÓÈ
ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘ÂÈ ÓÎË ÊËÏ‡ ÌÓ„‡-
ÏË. é‰Ì‡ ËÁ ÏÓËı Ò‡Ï˚ı ·ÓÎ¸¯Ëı
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı Ó¯Ë·ÓÍ - ˝ÚÓ ÚÓ,

Ò‡Î, fl ·˚ ÌÂ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÎÒfl ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËÂÏ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔflÚË ·‡ÁÓ-
‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. çÂÍÓÚÓ˚Â „ÛÔ-
Ô˚ Ï˚¯ˆ ÚÂ·Û˛Ú ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ-
„Ó ‚ÌËÏ‡ÌËfl. ê‡·ÓÚ‡ ‰Îfl ÒÂÂ‰ËÌ˚
ÚÓÒ‡ (Ì‡ÍÎÓÌ˚ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Ë Í‡Ì-
˜Ë) ‰ÓÎÊÌ‡ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl Â„ÛÎfl-
ÌÓ - Ó‰ÌÓ ËÁ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‡Á ‚ ÌÂ-
‰ÂÎ˛. äÓ„‰‡ fl ·˚Î ·˚ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË
‚˚Ê‡Ú¸ ÎÂÊ‡ ¯ÂÒÚ¸ ‡Á ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚È ‚ÂÒ, fl ‚ÍÎ˛˜ËÎ ·˚ ‰ÓÔÓÎÌË-
ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË Ì‡ ÒÛÒ-
Ú‡‚ÌÛ˛ ÒÛÏÍÛ ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡. ü
·˚ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Î ËÍ˚ ‡Á ËÎË ‰‚‡
‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË ·˚ÎË ·˚ ‚ÍÎ˛˜ÂÌ˚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
Ò ÚÓÎÒÚ˚Ï „ËÙÓÏ, Ì‡fl‰Û Ò ‰Û„Ë-
ÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ÒË-
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ÇÓÔÓÒ: åÌÂ 35 ÎÂÚ. ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ Á‡ÌËÏ‡˛Ò¸
15 ÎÂÚ, ‰Ó·ËÎÒfl ÌÂÔÎÓıËı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. åÓÈ ‚ÂÒ
100 Í„ ÔË ÓÒÚÂ 180 ÒÏ. Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ

‚ÂÏfl ÏÂÌfl ˜‡ÒÚÓ Ó‰ÓÎÂ‚‡˛Ú ÒÓÏÌÂÌËfl ÔÓ
ÔÓ‚Ó‰Û ÚÓ„Ó, ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÎË fl ÓÚ‰˚ı‡˛. ü
˜ÚÓ-ÚÓ ÒÎË¯ÍÓÏ ‰ÓÎ„Ó ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡˛ ÏÂÚ-
‚Û˛ ÚÓ˜ÍÛ. ëÏÂÌ‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔÓ„‡ÏÏ
ÌÂ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ. åÓÊÂÚ, fl ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl?
éÚ‚ÂÚ: ÇÓÁÏÓÊÌÓ, Ç‡¯Ë ÔÓ‰ÓÁÂÌËfl Ì‡-

Ò˜ÂÚ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓÈ Ó„‡ÌËÁ‡ˆËË ÓÚ‰˚ı‡ ÌÂ-
·ÂÁÓÒÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚. åÌÓ„ÓÎÂÚÌËÈ ÓÔ˚Ú ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ ÌÂ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÚÓÔÓ-
ˆÂÌÚÌÓÈ ÒÚ‡ıÓ‚ÍÓÈ ÓÚ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒ-
ÚË. ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ, ËÏÂÌÌÓ ÓÌ Ë ‚˚Á˚‚‡ÂÚ
ÔÓ·ÎÂÏ˚.

ç‡ÔËÏÂ, Á‡ ‰ÓÎ„ËÂ „Ó‰˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ç˚
Ì‡Û˜ËÎËÒ¸ ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡Ú¸ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â
ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍË Ú‡ÍÓ„Ó ÔÎ‡Ì‡:
«ÒÂ„Ó‰Ìfl ÚflÊÂÎ˚È ‰ÂÌ¸ ÔÓ‡·ÓÚÍË ÌÓ„», «fl
ÒÂ„Ó‰Ìfl ÔÎÓıÓ ‚˚ÒÔ‡ÎÒfl», «Û ÏÂÌfl ÔÓ·ÎÂÏ˚
Ì‡ ‡·ÓÚÂ» ËÎË «Ï˚ ÔÓÒÒÓËÎËÒ¸ Ò ÔÓ‰ÛÊ-
ÍÓÈ». èË˜ÂÏ, Ç˚ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ıÓÓ¯Ó Ì‡Û˜Ë-
ÎËÒ¸ ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÔÓ‰Ó·Ì˚ÏË
Ï˚ÒÎflÏË ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡ÂÚÂ Ë ÚÂ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â
Ó˘Û˘ÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ÓÚÌÓÒflÚÒfl Í ÒËÏÔÚÓÏ‡Ï

ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. 
èÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸ - Ó˜ÂÌ¸ ıËÚ‡fl ‚Â˘¸. ëÂ‰Ë

ÒÂ¸ÂÁÌÓ Á‡ÌËÏ‡˛˘ËıÒfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ «ÔÂÂÚÂÌË-
Ó‚‡ÌÌ˚ı» ‡Á ‚ 10 ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ «ÌÂ‰ÓÚÂÌËÓ‚‡Ì-
Ì˚ı». Ö˘Â Ó‰ËÌ ‚‡ÊÌ˚È Ù‡ÍÚÓ - ÒËÎ‡, ÍÓÚÓ‡fl ÏÓÊÂÚ
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸Òfl ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ÓÒÚ Ï˚¯ˆ˚ ÛÊÂ ÔÂ-
Í‡ÚËÎÒfl. ëËÎ‡ Ó·˚˜ÌÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Á‡ Ï‡ÒÒÓÈ (‡ ÌÂ ‚ÔÂÂ-
‰Ë ÌÂÂ).

àÏÂfl Á‡ ÔÎÂ˜‡ÏË 15 ÎÂÚ ÚÂÌËÌ„‡, Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ËÌ-
ÒÚËÌÍÚË‚ÌÓ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÒÚ¸ ËÎË Ó¯Ë·Ó˜-
ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÌ„‡. ïÓÚfl ËÌÒÚËÌÍÚ˚ ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú-
Òfl Ô‡‚ËÎ¸Ì˚ÏË. Ç˚ ÔÎÓıÓ ÒÔËÚÂ? ùÚÓ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÔÓÁ‡˜-
Ì˚È Ì‡ÏÂÍ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔÓÒÎÂ Ç‡¯Â„Ó ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌËfl Ó
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÒÏÂÌ‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔÓ„‡ÏÏ ÌÂ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ.
èÓÒÂ˘ÂÌËÂ Á‡Î‡ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ Ì‡ÒÚÓfl˘ËÏ Ô‡Á‰ÌËÍÓÏ.
Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ò ÌÂÚÂÔÂÌËÂÏ Ê‰‡Ú¸ Í‡Ê‰Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ.
å˚ÒÎË Ó ÔÂ‰ÒÚÓfl˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚ÓÓ‰Û¯Â‚-
ÎflÚ¸, ‡ ÌÂ ÔÓÚËÚ¸ Ì‡ÒÚÓÂÌËÂ.

èÓÁ‚ÓÎ¸ÚÂ ÏÌÂ ‰‡Ú¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÓ‚ÂÚÓ‚. ÇÓ-ÔÂ‚˚ı,
Ì‡ 10 ‰ÌÂÈ ÔÂÍ‡ÚËÚÂ ‚Òfl˜ÂÒÍËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ÇÓÓ·˘Â
„Ó‚Ófl, ÔÂÂ˚‚˚ ‚ ÔflÚ¸ ‰ÌÂÈ ÔÓÒÎÂ Í‡Ê‰˚ı ¯ÂÒÚË ÌÂ-
‰ÂÎ¸ ÚflÊÂÎÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚ‡Ú¸ Ô‡‚ËÎÓÏ - ıÓ-
ÚËÚÂ ‚˚ ˝ÚÓ„Ó ËÎË ÌÂÚ. ìÒÚ‡Ë‚‡ÈÚÂ Ëı Â„ÛÎflÌÓ, ‡Á
‚ ‰‚‡ ÏÂÒflˆ‡, Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÌÂ Á‡ÏÂ‰ÎflÚ ÒÍ‡Á‡Ú¸Òfl. ÖÒÎË
Ç˚ Á‡ıÓÚËÚÂ Ì‡ÔËÒ‡Ú¸ ÏÌÂ ÓÔflÚ¸, ÔËÎÓÊËÚÂ Í ÔËÒ¸ÏÛ
Ç‡¯Û ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, fl ·Û‰Û ‡‰ ÔÓÏÓ˜¸
Ç‡Ï ÒÙÓÏËÓ‚‡Ú¸ ÌÓ‚˚È ÔÓ‰ıÓ‰ Í ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï Ë Ì‡-
˜‡Ú¸ ÓÔflÚ¸ ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸.

ÇÓÔÓÒ: é‰Ì‡Ê‰˚, ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ Ì‡Á‡‰, fl ÒË‰ÂÎ ‚
‡Á‰Â‚‡ÎÍÂ Á‡Î‡ Gold’s Gym ‚ ä‡ÎËÙÓÌËË, Ë ÏÌÂ ‰Ó‚Â-
ÎÓÒ¸ ÒÚ‡Ú¸ Ò‚Ë‰ÂÚÂÎÂÏ ‚‡¯Â„Ó ‡Á„Ó‚Ó‡ Ò ‚ÂÎËÍÓÎÂÔ-
Ì˚Ï ÏÓÎÓ‰˚Ï ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓÏ åËıËÓ É‡··ÒÓÏ (Michio
Grubbs). éÌ ÚÓ„‰‡ „ÓÚÓ‚ËÎÒfl Í ÍÓÌÍÛÒÛ IRONMAN
Invitational, Ë Ç˚ Ò ÌËÏ Ó·ÒÛÊ‰‡ÎË ‰ÂÚ‡ÎË ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó

ÏÂÒflˆ‡ ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË
(ÍÓ„‰‡ Ì‡‰Ó ÔÂÍ‡-
ÚËÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÂ-
Â‰ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏË,
˜ÚÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÌÂÔÓÒÂ‰-
ÒÚ‚ÂÌÌÓ ÔÂÂ‰ ‚˚ıÓ-
‰ÓÏ Ì‡ ÒˆÂÌÛ). ÇÓÚ
ÛÊÂ ‰‚‡ „Ó‰‡ fl
Û˜‡ÒÚ‚Û˛ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËflı, Ë ‚ÒÍÓÂ ÏÌÂ
ÔÂ‰ÒÚÓËÚ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡Ê-
ÌÓÂ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÂ. Å˚-
ÎÓ ·˚ Á‰ÓÓ‚Ó, ÂÒÎË ·˚
‚˚ ÔÓ‚ÚÓËÎË ÚÓ,
˜ÚÓ ÚÓ„‰‡ „Ó‚ÓËÎË
åËıËÓ.
éÚ‚ÂÚ: ü ÔÓÏÌ˛ ÚÓÚ

‡Á„Ó‚Ó ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ
˜ÂÚÍÓ. Ç‡¯‡ ı‡‡ÍÚÂ-
ËÒÚËÍ‡ åËıËÓ Í‡Í
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ„Ó ÏÓÎÓ-
‰Ó„Ó ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡ ÒÓ-
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Настоящий
бодибилдинг

Джордж Тернер (George Turner)

Застой в тренинге
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‚Â¯ÂÌÌÓ ‚ÂÌ‡. ü ÔÓ˜ÚË ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ‚ÒÚÂ˜‡˛ Â„Ó ‚
ÌÓ‚ÓÏ Á‡ÎÂ Gold’s Gym ‚ ÇËÒÚÂ, ¯Ú‡Ú ä‡ÎËÙÓÌËfl, „‰Â
fl ÚÂÌËÛ˛Ò¸, ‡ ÓÌ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚Ï ÚÂÌÂÓÏ.

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÚÓ„Ó ‡Á„Ó‚Ó‡ Ò ÌËÏ, ÚÓ Û ÏÂÌfl Ó˜ÂÌ¸
˜ÂÚÍ‡fl ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Í ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡ÌËflÏ. çÓ ÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ÔËÏÂÌËÏ‡ ÚÓÎ¸ÍÓ Í ÚÂÏ,
ÍÚÓ ÌÂ ÔËÂÏÎÂÚ «ıËÏËË». àÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÒÚÂÓË‰Ó‚
Í‡‰ËÌ‡Î¸ÌÓ ÏÂÌflÂÚ ÒËÚÛ‡ˆË˛.

èÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÚ ‰ÂÌ¸, ÍÓ„‰‡ ‚˚ Â¯Ë-
ÎË Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı, Ë
˝ÚÓ ‰ÓÎÊÌÓ ÔÓËÁÓÈÚË Á‡ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒflˆÂ‚ ‰Ó ÌËı. ç‡ ÏÓÈ
‚Á„Îfl‰, ‚‡ÊÌÂÈ¯ËÏË fl‚Îfl˛ÚÒfl
ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ 21 ‰ÂÌ¸. Ç Ì‡˜‡ÎÂ ˝ÚÓ„Ó
ÔÂËÓ‰‡ fl ·˚ ÔÓÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Î ‚‡Ï
·˚Ú¸ Ì‡ 5% ÚflÊÂÎÂÂ ÚÓ„Ó ‚ÂÒ‡, ‚
ÍÓÚÓÓÏ ‚˚ Ì‡ÏÂÂÌ˚ ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡Ú¸Òfl. ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ
‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸ ‚ ‚ÂÒÂ 90 Í„, ÚÓ Á‡ ÚË
ÌÂ‰ÂÎË ‰Ó ˝ÚÓ„Ó ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚Â-
ÒËÚ¸ 95 Í„.

ë ˝ÚÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡ ÏÓÈ ÔÓ‰ıÓ‰
‚Ó ÏÌÓ„ÓÏ ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl ÓÚ ÏÂÚÓ-
‰Ó‚ ‰Û„Ëı ÚÂÌÂÓ‚. ü ·˚ Á‡ÒÚ‡-
‚ËÎ ‚‡Ò ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl 12 ‰ÌÂÈ
ÔÓ‰fl‰, ‡ Á‡ÚÂÏ ÛÒÚÓËÎ ‰Â‚flÚË-
‰ÌÂ‚Ì˚È ÓÚ‰˚ı ÔflÏÓ ÔÂÂ‰ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËflÏË. ä ˝ÚÓÏÛ ÔÂÂ˚-
‚Û ‚‡¯ ‚ÂÒ ‰ÓÎÊÂÌ ÔÂ‚˚¯‡Ú¸
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚È Ì‡ 3% - ÚÓ
ÂÒÚ¸, ‚ Ì‡¯ÂÏ ÔËÏÂÂ, ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ
93 Í„. ùÚË 3 Í„ ‰‡‰ÛÚ Ì‡Ï ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÔÓËÁ‚ÂÒÚË ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ
ÍÓÂÍÚËÓ‚ÍË ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚ Ë ÂÂ
ÍÓÌ‰ËˆËË (Ì‡ÔËÏÂ, Ì‡ÔÓÎÌÂÌÌÓÒÚË Ï˚¯ˆ) ·ÂÁ ËÁ-
·˚ÚÓ˜Ì˚ı ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‰ËÂÚ, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓ-
„ÛÚ ÔÓÒÎ‡Ú¸ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸Ì˚È ÒË„Ì‡Î ‚‡¯ÂÈ ˘ËÚÓ‚Ë‰-
ÌÓÈ ÊÂÎÂÁÂ. Ç ÒÎÛ˜‡Â ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË fl ‚ÒÂ„‰‡ ÒÏÓ„Û
‰Ó·‡‚ËÚ¸ ‚ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÛ˛ 20-ÏËÌÛÚ-
ÌÛ˛ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ Ì‡ ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂÂ -
‰Îfl ‚ÌÂÒÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ËÁÏÂÌÂÌËÈ ‚ ÍÓÌ‰ËˆË˛
Ï˚¯ˆ ·ÂÁ ÔÓÚÂË Ëı Ì‡ÔÓÎÌÂÌËfl (˜ÚÓ ‚ÔÓÎÌÂ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ ÔË ÛÊÂÒÚÓ˜ÂÌËË ‰ËÂÚ˚).

èÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚È ÓÚ‰˚ı ÔÂÂ‰ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÂÏ ÔÓÁ-
‚ÓÎflÂÚ Ó„‡ÌËÁÏÛ ÒÓ·‡Ú¸Òfl Ò ÒËÎ‡ÏË. ü Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ
Í‡Ê‰ÓÏÛ ËÁ ÒÓÂ‚ÌÛ˛˘ËıÒfl ‡ÚÎÂÚÓ‚ ıÓÚ¸ ‡Á ÔËıÓ‰Ë-
ÎÓÒ¸ Ó˘Û˘‡Ú¸ Ò‚Ó˛ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÛ˛ ÙËÁË˜ÂÒÍÛ˛ ÙÓÏÛ
˜ÂÂÁ ÚË-˜ÂÚ˚Â ‰Ìfl ÔÓÒÎÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ.

í‡Í Í‡Í ÚÂÌËÓ‚ÍË 12 ‰ÌÂÈ ÔÓ‰fl‰ ‚˚Á˚‚‡˛Ú ÎÂ„-
ÍÛ˛ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸, ÚÓ ÔÓÒÎÂ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓ-
„Ó ÓÚ‰˚ı‡ Ó„‡ÌËÁÏ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ·ÓÎÂÂ ‚ÓÒÔËËÏ˜Ë‚˚Ï
Í ÔÂ‰Î‡„‡ÂÏÓÈ ÔË˘Â. ùÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÛ˛ Á‡„ÛÁÍÛ

·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ.
á‡ 21 ‰ÂÌ¸ ‰Ó ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ Û„-

ÎÂ‚Ó‰˚ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú 40% ‚ ‚‡¯ÂÈ
‰ËÂÚÂ, Ó‰Ì‡ÍÓ Á‡ ¯ÂÒÚ¸ ‰ÌÂÈ Ï˚
Ì‡˜ËÌ‡ÂÏ Ëı ÒÓÍ‡˘‡Ú¸. ëÌ‡˜‡Î‡
Ì‡ÔÓÎÓ‚ËÌÛ, Á‡ 5 ‰ÌÂÈ - Â˘Â Ì‡ÔÓ-
ÎÓ‚ËÌÛ. á‡ 4 ‰Ìfl ‚˚ ‚ÓÓ·˘Â ÔÂ-
Í‡˘‡ÂÚÂ Ëı ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸, Ë Ì‡ ÚÂ-
ÚËÈ ‰ÂÌ¸ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl Û„ÎÂ‚Ó‰Ì‡fl
Á‡„ÛÁÍ‡. ÖÒÎË ‚˚ ‚ÒÂ ‰ÂÎ‡ÎË Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ, ÚÓ ÏÓÊÂÚÂ ÂÒÚ¸ Û„ÎÂ‚Ó‰˚
ÔflÚ¸-¯ÂÒÚ¸ ‡Á ‚ ‰ÂÌ¸. ÜË‰ÍÓÒÚ¸,
ÌÂÒÛ˘‡fl „ÎËÍÓ„ÂÌ, ÛÒÚÂÏËÚÒfl ‚
Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡, Ë ÌË „‡ÏÏ‡
‚Ó‰˚ ÌÂ ÔÓÔ‡‰ÂÚ ÔÓ‰ ÍÓÊÛ Â˘Â ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÌÂÈ ÔÓÒÎÂ ÍÓÌÍÛÒ‡. à
‰‡ÊÂ ÔÓÚÓÏ ˝ÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ ÌÂ ‚˚ÁÓ-
‚ÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ı ËÁÏÂÌÂÌËÈ ËÁ-
Á‡ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl Ó·ÏÂÌ‡ ‚Â-
˘ÂÒÚ‚, ‚˚Á‚‡ÌÌÓ„Ó ‚‡¯ËÏË ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡ÏË ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÌÂ‰ÂÎË.

á‡ ÚË ‰Ìfl ‰Ó ‚˚ıÓ‰‡ Ì‡ ÒˆÂÌÛ
‚˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸ ÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËÂ ÊË‰ÍÓÒÚË. Ç˚ÔË‚‡ÂÚÂ 170 „ ÛÚ-
ÓÏ, 170 „ - ‚ ÔÓÎ‰ÂÌ¸ Ë 170 „ - ‚Â-

˜ÂÓÏ. á‡ ‰‚‡ ‰Ìfl ‰Ó ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl ËÒÍÎ˛˜‡ÂÚÂ ÔÓÎÛ‰ÂÌ-
ÌÛ˛ ‰ÓÁÛ, ‡ ‚ÂÒ¸ ‰ÂÌ¸ ÔÂÂ‰ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÂÏ ÌÂ Ô¸ÂÚÂ ‚Ó-
Ó·˘Â. Ç ‰ÂÌ¸ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÏÓÊÂÚÂ Ì‡˜‡Ú¸ ÔËÚ¸ ÔÓÌÂÏ-
ÌÓ„Û, Ú‡Í Í‡Í ÊË‰ÍÓÒÚ¸ ÔÓÔ‡‰ÂÚ ‚ Ï˚¯ˆ˚, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl
Ì‡ÔÓÎÌÂÌÌÓÒÚ¸, ÌÓ ÌÂ ÛÒÔÂÂÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÔÓ‰ ÍÓÊÂÈ.

Ç˚¯ÂÛÍ‡Á‡ÌÌ˚Â ÔËÌˆËÔ˚ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÎË¯¸ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ
Ó·˘ËÏË Ô‡‚ËÎ‡ÏË ‚ ÒÎÓÊÌÓÏ ÔÓˆÂÒÒÂ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Í
‚˚ÒÚÛÔÎÂÌË˛. ü Ì‡‰Â˛Ò¸, ˝ÚÓ ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï, Ë ÊÂÎ‡˛
ÛÒÔÂı‡ Ì‡ ÔÂ‰ÒÚÓfl˘ÂÏ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËË. IM
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В Волгограде!
Спортивное питание серии

IRONMAN 
а также продукцию ведущих зарубежных фирм 

Twinlab, Weider, MLO, Universal,
Prolab, одежду, литературу, видео и многое

другое приобретайте у официального
дистрибьютера фирмы «ЕАМ Спорт Сервис» 

по адресу:
г. Волгоград, ул. Мира 11,   ООО «Торговый мост»

отдел «Все для бодибилдинга» с 10 до 18ч

тел.: 36-30-37

В Перми
Фирма «Риосс-Спорт»

Широкий ассортимент спортивного питания ведущих фирм:
Weider, Twinlab, Ironman, Universal, MLO,

AmeriFit, Multipower, Sport & Fitness, Inkospor

•Лучшие отечественные протеины. 

•Спортивное оборудование для дома, офиса 
и спортивного зала; 

•Аксессуары для аэробики, шейпинга и бодибилдинга. 

•Теннисные столы и аксессуары. Штанги. Солярии. 

614000, г.Пермь, ул.Кирова, 33, 
тел/факс (3422) 12-21-46. Действительно низкие цены.

О п т о в и к а м  с к и д к и !






